العلم الجديد لتعلق البالغين 
في العتور على الحب 
والحفاظ عليه 


oo ya Apina 
7 il, ICOSTON 


العلم الجديد لتعلق البالغين 
في العثور على الحب 
والحفاظ عليه 


2 


الطبيب أمير ليفين 
مع 


راشيل إس. إف. هيلر. 
الحاصلة على ماجستير في الآداب 


t.me/soramnqraa 


J PARIR BOOKSTORE 


( i 7 ARR OORT 


not just a Bookstors 


للتعرف على فروعنا 
نرجو زيارة موقعنا على الإنترنت WWW. Jarir.com‏ 


للمزيد من المعلومات الرجاء مراسلتنا على: jbpublications@jarirbookstore.com‏ 


تحديد مسئولية / إخلاء مسئولية من أي ضمان 
هذه ترجمة عربية لطبعة اللفة الإنجليزية. لقد بذلنا قصارى جهدنا في ترجمة هذا الكتاب» ولكن بسبب 
القيود المتأصلة في طبيعة الترجمة a‏ والناتجة عن تعقيدات اللفة . واحتمال وجود عدد من الترجمات 
والتفسيرات المختلفة لكلمات وعبارات معينة. فإننا نعلن وبكل وضوح Li‏ لا نتحمل أي مسئولية وتُخلي 
مسئوليتنا بخاصة عن أي ضمانات ضمنية متعلقة بملاءمة الكتاب لأغراض شرائه العادية أو ملاءمته 
لغرض معين. كما LET‏ لن نتحمّل أي مسئولية عن أي خسائر في الأرباح أو أي خسائر تجارية أخرىء بما 
في ذلك على سبيل المثال لا الحصر, الخسائر العرضية, أو المترتبة. أوغيرها من الخسائر 


الطبعة الأولى 2022 
حقوق الترجمة العربية والنشر والتوزيع محفوظة لكتبة جرير 


ARABIC edition published by JARIR BOOKSTORE. 
Copyright © 2022. All rights reserved. 


t.me/soramnqraa 


16 8 2024 


Copyright ©2010 by Amir Levine and Rachel Heller Al rights reserved. 


إشادة 


"كتاب زاخر بالنصائح» والاستبيانات. ودراسات الحالة. ويعتبر منهجًا مثيرًا 
للاهتمام Lies‏ بالأبحاث التي تدور حول المحاولات المستمرة "للبحث عن الحب 
في كل الأماكن المناسبة" وتحسين العلاقات الزوجية القائمة". 

iles‏ بابليشرز ويكلي الأسبوعية 


Saipan عملي ممتع لبناء حياة زوجية عاطفية‎ Jas” 
9S مجلة مراجعات‎ _ 


"إن هذا الكتاب يتضمن lade‏ حقيقيًا؛ وليس مجموعة من الآراء الشخصية المقدمة 
في إطار منمق؛ تجد فيه النظريات مَفسّرة بشكل واضح باستخدام العديد من الأمظلة. 
ونصائح لتجنب العلاقات الزوجية التعيسة. والابتعاد عن العلاقات السلبية. ويتناول 
الجزء الأخير منه بشكل مُفصّل التواصل بفاعلية وحل الخلافات؛ حيث يمكن لهذا 
الجزء أن يوشر على عملائك ثروة من تكلفة جلسات العلاج النفسيء كما يفسح لهم 
المجال بالبحث عن العلاقات الزوجية الصحية والمريحة". 


مجلة ني وإيدج ريتيلر 


"لقد ألف أمير ليفين وراشيل هيلر GES‏ غاية في الروعة؛ فهو واضح» وسهل 
Sel pall‏ وعميق. وأداة قيمةء سواء أكنت بصدد الدخول في زيجة جديدة؛ a LS - al‏ 
وضعي - كنت متزوجًا لواحد وعشرين Lale‏ الآن وكنت تظن أنك تعرف كل شيء عن 
شريك حياتك" . 

_ _ مارييت ديكريستيناء رئيسة تحرير مجلة ساينتفك أمريكان 


"إنه كتاب مذهل وممتع» ويساعد القراء على فهم شركائهم الذين يتعلقون بهم 

ولماذاء وماذا يمكنهم أن يفعلوا لتحقيق الرضا في الحياة الزوجية. لقد استمتعت بكل 
لحظة في قراءته. 

_ _ جانيت كلوسكو. حاصلة على دکتوراهء 

ومؤلفة مشاركة في الكتاب الأكثر مبيقا Reinventing Your Life‏ 


"إنه كتاب رائد يعيد تعريف معنى أن تكون متزوجا". 
_ _ جون جراي» حاصل على دكتوراه. وصاحب الكتاب الأكثر مبيقا الرجال من 
المريخ والنساء من الزهرة 


"يمكن لأي ممن يطارده ذلك السؤال العتيق - "ما قصتهة"- Ber eer‏ من دورة 
aes‏ مكثفة في نظرية | 5 ay glad‏ 
مجلة إل 


"قلب الأمير مملكته Linky‏ على عقب في شغف sy‏ عن سندريلا ذات القدم مثالية 
الهيئة. ومنذ ذلك الوقت عاشا Lee‏ فى سعادة وهناء. أما عن هذا الكتاب فهو لبقيتناء 
2 = @ < 
البشر في دليل عملي سهل القراءة إلى حد كبير؛ ما يسمح لقرائه بالابتعاد عن الزيجات 
المحكوم عليها بالفشل وتوقع وتحسين الزيجات التي ستنجح وتستمر مدى الحياة". 
___ الطبيب جون بي. sla paa‏ رئيس مساعد وباحث متميز بقسم الطب النفسي»: 
وأستاذ مساعد بقسم الطب النفسي» بكلية الطب بجامعة هارفارد 


"يستند هذا الكتاب إلى خمسة وعشرين Lake‏ من البحث» ممزوجة بالأمثلة 
التوضيحية والقوية؛ ومَدعُمة بالتدريبات الشيقة والمُصممة ye‏ ويضم رؤى عميقة 
ومهارات قيّمة ستفيد كل قارئ". 
o‏ فيليب آر. شايفر» حاصل على دكتوراه» أستاذ متميز في ale‏ النفس» بجامعة 
كاليفورنيا؛ بمدينة دافيس,. والرئيس السابق للرابطة الدولية لبحوث العلاقات 


إلى أبيء الذي علمني الفوص في أعتى clea‏ 
وإلى أمي, التي جعلت الاكتشاف العلمي leja‏ من نشأتي 
أمير ليفين 


إلى عائلتي 
راشيل هيلر 
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كلمة المؤلف 


لقد Lineal‏ في هذا الكتاب سنوات من البحث في مجال التعلّق العاطفي 
للبالفين: وحولناها إلى دليل عملي للقارئ الذي يتمنى إيجاد ويك ى الحياة 
المناسب. أو يود تحسين حياته الزوجية الفعلية. و نظرية gle‏ مجالًا 
(howls‏ ومعقدًا ويختص بتطور الطفل والتنشئة وكذلك العلاقات 
الزوجيةء LSS‏ فصرنا الأمرفي هذا الكتاب daaa‏ على gia‏ العاطفي 
والعلاقات الزوجية. 

عمدنا في هذا الكتاب إلى تحويل الأفكار الأكاديمية المعقدة إلى دليل 
عملي مفيد للحياة اليومية؛ وأشرنا على مدار صفحاته إلى باحثين HS‏ 
لكننا حتمًا لم نستطع ذكر كثيرين آخرين. وسوف نظل Logs‏ مدينين بالفضل 
للجهد المذهل للعديد من العقول الإبداعية في هذا المجال؛ ونأسف لعدم 
قدرتنا على ذكرهم جميعا. 
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بعد أسبوعين فقط من مقابلة هذا الشاب يدات افق اف 
بالتفكير فيما إن كان يراني جذابة بدرجة كافية» واستحوذت 
علي فكرة ما إذا كان سيتصل أم IY‏ أعرف أنني مرة أخرى 
سأحول مخاوف ي كلها بشأن ما إذا كنت مناسبة له بدرجة كافية 
إلىنبوءة ذاتية التحفّق وأضيّ عل ىنفسي فرص ة أخرىللزواج! 
ما خطبي؟ إنني شاب ذكي حسن المظهر ناجح في عملي, 
ولدي الكثي ر لاقدمه في العلاقة. لقد تقدمت لخطبة عدد من 
الشابات الرائعات. ورغم ذلك كفت دومًا أفقد شغفي بعد بضعة 
أسابيع وأشعر بأنفي محاصر. يجب ألا تكون مسألة إيجاد 
شريك حياة يفاسبني صعبة إلى هذا الحد. 

مرت سنئوات على زواجي ورم ذلك أشعر ey til‏ وحيدة 
تمامًاء فلم يكن زوجي قط من الفوع الذي يعبر عن مشاعره 
أويتحدث عن Lia Me‏ لكن الوضع تحول من سين إلى أسواً, 
إذ يظل في عمله كل ليلة تقريبًا حتى ساعة متأخرة» ويقضي 


الفصل الأول 


عطلات نهاية الأسبوع Lal‏ في ملعب الجولف مع أصدقائه. Lely‏ 
أمام التليفزيون يتابع قنوات الرياضة. ليس هناك ما يجمعنا. 
ربما من الأفضل أن أبقى وحيدة. 


تعتبر كل واحدة من هذه المشكلات مؤلمة للغاية وتمس صميم حياة 
الأفرادء ورغم ذلك ليس هناك تفسير أوخل واحدايمكن أن ينطيق عليها 
جميعًا؛ فكل حالة منها تبدو متفردة وشخصية. وكل منها بق من JB‏ 
لانهائي من الأسباب الجذرية المحتملة ecient less‏ ف 
من كثب على كل الأشخاص المعنيين. ومن بين الدروب التي قد يسلكها 
المعالج النفسي لحل هذه المشكلات هي البحث في تجارب الماضي؛ 
وحالات الارتباط السابقةء وطبيعة الشخصية. على الأقل هذا ما تعلمناه. 
نحن الأطباء السريريين في مجال الصحة النفسية؛ وآمنا به إلى أن توصلنا 
إلى اكتشاف جديد؛ وهو اكتشاف زودنا بتفسير مباشر للمشكلات الثلاث 
المذكورة بالأعلى كلها وغيرها الكثير. ويتناول هذا الكتاب قصة هذا 
الاكتشافء وماتلاه. 


قل مظن a ad veal gen‏ مها ay Sal‏ فان إن (penta‏ جيه 


شاهدت "جريج' أول مرة في حفل استقبال بمفزل أحد الأصدقاء, 
إذ وجدته حسن المظهر بدرجة لا تَصدَّق, وأدركت من عينيه حقيقة إعجابه 
بي. بعدها بيضمة أياء:ذهبنا plo‏ المشاء مع مجموعة أخوى من الأصدقاء . 
ولم أستطع مقاومة لمعة الإعجاب في عينيه كلما نظر H]‏ لك ن أكثر ما 
جذبني كان حديثه ووعده الصريح Lib Lih‏ وعده بألا يتركني وحيدة؛ إذ 
قال ل يآشياء مثل: "ليس عليك أن تقض يكل الوقت بمضردك يا تماراء بل 


تحليل سلوكيات العلاقات 


يمك ن أن نتشارك الأوقات «Léa‏ ويمكنك الاتصال بي ف يأي وقت تريدين . 
زق د وعنبة را حاف fhe MS‏ وه الراجة اقاب ة من ttl paso pall LoL yl‏ 
ومن كونه غير وحيد في هذا العالم» لكن لوكنت قد استمتعت إليه بحرص» 
لسمعت بسهولة رسالة اخرى مناقضة لهذا الوعد؛ رسالة واضحة تفيد 
Bye "ob‏ كان يخشى التقرب الشديد, ولا يجد راحة في الالتزام: فقد 
ذكر مرارًا أن علاقاته بخطيباته السابقات لم تدم قطء dilg‏ دوما - لسبب 
ما - كانت تنهكه العلاقات ويشعر برغبة في إنهائها . 

رغم أنني ميّزت كون هذه العلامات تنذر بوجود مشكلة, فلم أستوعب 
حينها معناها الضمني بشكل صحيح. وكل ما كان يوجهني هو الاعتقاد 
السائد بأن الكثير Lis‏ ينشأ على اعتقاد أنه لا بد للحب أن يفزو قلوبنا Lison‏ 
فتركته يفزو قلبي» ولم يعد هناك شيء يهمني أكثر من الزواج dis‏ لكن في 
الوقت نفسه استمرت الرسائل الاخرى التي تنذر ates‏ قدرته على الالتزام 
ي إلا أنني طردتها Lever‏ من رأسيء واثقة بأن زواجه بي سيكون 
Litas‏ لكني كنت مخطئة gabh‏ فبعد أن أصبحفا أكثر ار: Lola‏ لم 
يعد يراسلني بشكل منتظم وبدأت العلاقة تنهارء إذ بدأ gaah‏ عن عدم 
مقابلتي هذا اليوم أو ذاك لانشغاله الشديد. وأحيانا ما كان يزعم أن جدول 
عمله الأسبوع ي" مكدس' ويطلب مني التأجيل لعطلة نهاية الأسبوع؛ فكنت 
أوافق ؛ لكف ي كنت أشعر في قرارة نفسي بأنه dad‏ مشكلة ما .لکن ما هي؟ 

تملكني القلق منذ ذلك الوقت» فانشغلت بالتفكير في أماكن تواجده 
وغمرتفي الحساسية المُفرطة تجاه أي شيء قد eal‏ لرغبته في الانفصال. 
وبينما أعطتني تصرفات " جريج “ أدلة وافرة على شعوره بعدم الرضاء 
تخلل التصرفات التي كانت تبعدني عنه قد ركاف من العاطفة والاعتذارات 
لمفعي من إنهاء العلاقة. 

بعد فترة وجيزة: بدأت هذه التقلبات التأثير Úle‏ علي ولم sel‏ 
أستطيع السيطرة على مشاعري. ولم أكن أعرف كيف أتصرفء ورغم 
أن حكمي على العلاقة صا ر أفضلء فقد كنت أتجنب التخطيط لمقابلة 
أصدقائي تحسبًا لاتصاله بي وتحديد موعد للمقابلة. ل م أعد مهتمة قط بأي 


الفصل الأول 


شي ءآخ ركان tags‏ قبل ذلك» وسرعان ما عجزت العلاقة عن الصمود 
أمام الضغطء وأل كل شيء لنهاية مأساوية. 


لكوننا أصدقاءء كنا في البداية سعداء لمقابلة "تمارا" شخصًا جديدًا 
وشعورها بالحمات doled‏ كنت ككف الملدفة Lassi‏ بشأن انشفالها 
المتزايد ب"جريج"؛ إذ أفسح حماسها المجال للتوتر وعدم الأمان. فقد كانت 
"تمارا" معظم الوقت Lol‏ منتظرة مكالمة من "جريج" وإما قلقة ومشغولة 
بعلاقتهما لدرجة كانت تمنعها من الاستمتاع برفقتنا مثلما كانت تفعل قبل 
ذلك. وصار من الواضح أن عملها قد تضرر هو الآخر. حيث أبدت تخوفها 
بعض الشيء من خسارة وظيفتها. ولطالما كنا نعتبر "تمارا" شخصية 
متزنة وقويةء لكننا بدأنا نظن أننا كنا مخطئين بشأن مدى قوتها. وعلى 
الرغم من إشارتها إلى تاريخ "جريج" في عدم قدرته على إتمام أية زيجة 
وكذلك كونه متقلب المزاج» حتى إنها اعترفت بأنها ربما تكون أسعد من 
digs‏ فإنها لم تكن قادرة على استجماع قوتها لإنهاء العلافة. 

وبصفتنا متخصصين محترفين في مجال الصحة النفسية. فقد 
شعرنا بصعوية في تقبل عير امبر date‏ وذ A‏ مقل تارا إلى Al pal‏ 
أخرى لا تشبههاء فلماذا أصبحت مثل هذه السيدة الناجحة تتصرف بهذا 
العجز؟ ولماذا قد يتغير شخص عهدناه متأقلمًا مع معظم تحديات الحياة 
الى خض خف Nake‏ كنا كان cee Ries etl‏ المفادلة مخيرًا 
بالدرجة نفسهاء فلماذا قد يرسل "جريج" مثل هذه الرسائل المتناقضة: 
رغم أنه كان من الواضح. حتى لنا نحن, أنه يحبها Sa‏ كان هناك 
العديد من الأجوبة النفسية المعقدة المحتملة عن هذه الأسئلة؛ لكننا 
استبصرنا حقيقة الموقف البسيطة بدرجة مدهشة رغم كونها بالغة الأثر 
من مصدر غير متوفع. 


تحليل سلوكديات العلاقات 
من الحضانة العلاجية إلى 
علم التعلّق العملى لدى البالغين 
أثناء فترة ارتباط "تمارا" و"جريج". كان "أمير" يعمل بدوام 
جزئي في الاب العلاجية بجامعة كولومييا. حيث كان يستخدم 
أسلويًا علي slat‏ لمساعدة الأمهات على تكوين رباط أقوى مع 
أطفالهن. وقد شجّعه الأثر الفمّال لهذا الأسلوب العلاجي على العلاقة 
بين all‏ وطفلها على تمي شدرفة gli ay shi‏ الأمر الذي أذى 
به لقراءة dale‏ بحثية Alaia‏ وهي استنتاجات بحثية كان اول من 
توصل إليها "سيندي هازان" و"فيليب شايفر" تشير إلى أن البالغين يتبعون 
في تعلّقهم AEST iy EAE cists‏ التي يتبعها الأطفال 
في نهم eal‏ . ومع استفاضته في القراءة عن تعلّق البالفين. .بدا 
مير" يلاحظ سلوكيات plas‏ في كل البالغين من حوله dala,‏ أن 

ا OE‏ عو aan‏ 6 
اليومية. ومن شأنها أن تساعد الكثير من الأشخاص في علاقاتهم بشركاء 

كان us‏ ما فعله "أمير" بعد أن أدرك الانعكاسات بعيدة المدى 
لنظرية التعلّق في علاقات البالفين هو الاتضال بصديعة عمرم "راشيل”. 
إذ وصف لها مدى فاعلية تفسير نظرية الا ل السلوكيات اة 
في علاقات البالغين» كما طلب منها مساعدته على تحويل هذه الدراسات 
الأكاديمية والمعلومات العلمية التي كان يقرؤها إلى إرشادات عملية 
ونصائح يمكن للناس الاستعانة بها لتفيير مسارات حياتهم بشكل فعلي. 
وهكذا انبثقت فكرة هذا الكتاب. 


الفصل الأول 


الآمن» والقلقء والاجتنابي 


inlet auc‏ ان طون" اباش قلق BUI‏ و اع 
من خلالها الأفراد مع الحميمية في علاقاتهم الرومانسيةء والتي 


3 


تماثل أنماط الأطفال: نمط التعلّق الآمنء ونمط التعلّق القلق؛ ونمط 
plat‏ الاجتنابي. وإجمالًاء يشعر الشخص الأمن بالارتياح تجاه الحميمية 
وعادة ما يكون حنونًا ٠ Lady‏ أما الشخص GL‏ فهويتوق إلى الحميمية, 
وكثيرًا ما ينشغل بعلاقته؛ ويميل إلى القلق بشأن قدرة شريكة حياته 
على مبادلته العاطفة؛ Lal‏ الشخص الاجتنابي فيساوي بين الحميمية 
وبين فقدان الاستقلال؛ ما يجعله يحاول باستمرار تقليص فرص 
التقرب. وإضافة لذلك يختلف الأشخاص ذوو أنماط التعلق المختلفة في: 


© نظرتهم للحميمية والارتباط. 

ola! as فاو‎ RAE 

© -موقفهم تاه العلاقة الحميمية. 

© قدرتهم على التعبير عن أمنياتهم واحتياجاتهم. 
© توفعاتهم تجاه شركاء حياتهم وتجاه الزيجة JSS‏ 


ينتمي كل أفراد مجتمعناء سواء al‏ كانوا على وشك الزواج أم كانوا 
متوو جين nts‏ ربن Lobe‏ إلى oto!‏ هذه الفثات. آي :وهو امنا كر رة 
ye SSI at. e oT‏ 50 في 
ئة إلى فة التعلّق الان وتخو 20 هي العاكة ئة إلى ذ gig: gÉ gll at‏ 
ا ة التعلّق الاجتنابي بينما تنتمي النسبة المتبقية من 
3 إلى 5 في المائة إلى فئة رابعة أقل شيوعًا وهي (مزيج من فة التعلّق 
القلق والاجتنابي). 
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تحليل سلوكيات العلاقات 


a‏ عن بحوث E‏ لدى ی البالغين مئات الأبحاث العلمية عفرت 
sik ak,‏ ا وقد أكدت هده Shute‏ ا عديدة» وجود 
e‏ 3 
انماط التعلق هذه لدى البالغين في نطاق واسع من البلدان 
و 5 5 0 e 2, 5 a 2 E‏ 
يعتبر age‏ انماط التعلق طريقة سهلة وموثوفا بها لفهم سلوك الافراد 
في علاقاتهم بشركاء حياتهم والتنبؤ به. وفي ca Stoll‏ واحدة من الرسائل 
الأساسية لهذه النظرية هى أننا مبرمجون فى علاقاتنا للتصرف بشكل 


رات مور 


s 
: محدد مسبقا‎ 


ما مصدر أتماط التعلق؟ 
e‏ 

في البداية كان يُعتقّد أن أنماط gis‏ البالفين هي في الأساس نتاج التنشئة؛ 
ومن ثم كان يُقترض أن Gla dana‏ الحالي الذي تتبعه يتم تحديده Ship‏ على 
طريعة ترييتك في طفولتلكٍ :فلو كان أبواك حساسيّن؛ ومتواجديّن, ومتجاوبين. 
فلا بد أنك تتبع نمط التعلق الآمن؛ وإذا LIC‏ متجاوبيّن على نحو غير مقسق. 
فلا بد من أنك تتبع نمط gÉ gal‏ وإ اذا كانا بعيدين. وصارمين. وغير 
متجاوبين: فلا بد أنك تتبع نمط التعلّق الاجتنابي. Lil.‏ اليوم فصرنا نعرف 
أن أنماط تعلق البالغين تتأثر بمجموعة متنوعة من العوامل؛ أحدها هو طريقة 
تنشئة أبوينا لناء لكن هناك عوامل أخرى تلعب دورًا أيضًاء من بينها تجاربنا 
الحياتية. للمزيد. انظر الفصل 7. 


ll 


الفصل الأول 


“Ls‏ و'جريج": 
منظور جديد 
عاودنا النظرفي قصة صديقتنا "تمارا " برؤية جديدة LS‏ حيث يضم 
(ree ioe‏ لحري '- الذي يتبع نمط التعلّق الاجتنابي - والذي 
ينطبق عليه في كل تفاصيله؛ ويلخّص كيف يفكّرء ويتصرف, ويتفاعل مع 
LS tLe!‏ يتنبأ بابتعاده» وإيجاده أخطاء في شخصية "تمارا". وصعوبته 
البالفة في النطق بعيارة "أحبك" ل "تمارا" ae eee‏ 
tela‏ تومير دافام أنه ارقم من ر جريج 2 
إلى "تمارا ٠"‏ فقد كان يشعر بأنه مجبر على دفعها بعيدًا عنه - لا لأنه لم 
يكن "معجبًا بها" أولأنه كان يراها "غير مناسبة له بدرجة كافية" (كما 
استنتجت "تمارا"). بل على العكس تمامًاء فقد كان يدفعها بعيدًا؛ لأنه كان 
يشعر بتزايد التقارب والارتباط بينهما. 

وكما اتضح أيضًاء لم تكن "تمارا" مميزة كذلك aa,‏ فسرت النظرية 
سلوكياتها. وأفكارهاء وردود أفعالها الف كانت كلها مقط ابع شخ dened‏ التملق 
pal‏ « بدقة مذهلة؛ حيث تنبأت بزيادة تشبث yas"‏ رغم زيادة ابتعاد 
"جريج"؛ وتوقعت عجزها عن التركيز في عملهاء وتفكيرها المستمر في 
زواجهما؛ وفرط حساسيتها تجاه كل ما يفعله "جريج": كما تكهنت بأنه على 
الرغم من قرارها بالانفصال. فإنها لم تستطع استجماع شجاعتها لتفعل 
ذلك» وأوضحت لماذا كانت "تمارا" لتفعل أي شيء لمحاولة التقرب 
من "جريج" رغم حسن حكمها على العلاقة إلى جانب نصائح أصدقائها 
المقربين. والأهم من هذا كله أن هذه النظرية كشفت عن سبب صعوبة 
gals‏ "تمارا" و"جريج" رغم LIS Lagil‏ يحبان بعضهما فملاء وهو أنهما 
Lis‏ يتحدثان لغتين مختلفتين كما أسهما في تفاقم الميول الطبيعية لكل 
Lagia‏ - ميل "تمارا" للتقرب العاطفي والحميمي وميل "جريج" للاستقلال 
وإحجامه عن كل ما هو حميمي. وقد كانت الدقة التي celle‏ بها النظرية 
سلوك الزوجين غريبة:؛ وكأن الباحثين كانا شاهدين على أكثر لحظات 
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تحليل سلوكيات العلاقات 


الزوجين حميمية وأكثر أفكارهما خصوصية؛ إذ يمكن للمناهج النفسية أن 
تكون مُبهمة بعض الشيء؛ تاركة مساحة كبيرة للتأويل أما هذه النظرية 
فنجحت في التوصل لرؤية محددة وقائمة على الدليل في علاقة تبدو 
متفردة. 

وطن تر عم سخ ce Par‏ |( تسر مص :ها تفط ته ميك 
يفعل واحد من كل أربعة أشخاص ذلك في المتوسط خلال مدة أربع 
سنوات - لا يعي معظم الأشخاص المشكلة؛ لذلك تحدث هذه التفيرات 
من دون علمهم حتى بحدوثها ese)‏ ألن يكون 
من الراك تع أن نساعدهم على التحكم ب بعض الشيء في هذه التحولات التي 
تغير مجرى الحياة؟ ويا له من فرق ستصنعه هذه التحولات إذا استطاع 
أصحابها العمل بوعي على أن يكونوا أكثر Lisl‏ في أنماط علاقاتهم بدلا من 
ترك الحياة تعصف بهم! 

استطاعت معرفتنا بأنماط التعلّق الثلافة هذه أن gi‏ أعيننا؛ ؛ إذ 
اكتشفنا أن سلوك تعلق البالغين كان موجودًا في كل lke‏ وأصبحنا قادرين 
على alo le a‏ وساوكيات فين جوانا من متظور جديد: 
Guten,‏ أتماظل الى فلي EE‏ والزملاءء والأصدقاءء استطمنا تحليل 
علاقاتهم واستيضاح الأمور أكثر؛ فلم يعد سلوكهم يبدو محيرًا ومعقدّاء بل 
أصبح متوقمًا Lag‏ للظروف. 


روابط تطورية 


E يان فاخن إلى ارف اط‎ ae الو على‎ E 
جيناتناء فقد خطرت ببال المَحَلّل النفسي "جون بولبي" فكرة عبقرية‎ 
جعلته يدرك أننا ميرمجون بفضل التطور لانتقاء بضعة أشخاص معينين‎ 
في حياتنا ومنحهم قيمة بالنسبة لناء حيث نشأنا على فكرة الاعتماد على‎ 
شريك حياة. ويبدأ هذا الاحتياج لدى الإنسان وهوفي رحم أمه وينتهي‎ 
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الفصل الأول 


م مود وطرح ‘ols‏ فكرة أنه على مدار مراحل التطور فضّل الانتقاء 
الوراثي الأشخاص الذين ارتبطوا بغيرهم لأنه حباهم بميزة البقاء. قفي 
عصور Le‏ قبل التاريخ: كان الأشخاص الذين يعتمدون على أنفسهم وليس 
لديهم من يحميهم أكثر عرضة لتنتهي بهم الحال كفرائس, بينما في أغلب 
gle!‏ كان المرتبطون بأشخاص يحمونهم ينجحون في زرع الرغبة في 
نفوس نسلهم في تكوين روابط عاطفية. وفي الواقع؛ يعتبر احتياج المرء 
إلى أن يكون بالقرب من شخص عزيز على قلبه أمرا بالغ الاهمية؛ إذ لدى 
الفقل آلية بيولوجية مسئولة تحديدًا عن إرساء الروابط وتنظيمها مع رموز 
ga‏ لدينا (الأبوين والأبناء. وشركاء الحياة). وتتكون هذه AMT‏ التي 
تُدعى نظام ple‏ .من الانفعالات والسلوكيات التي تضمن لنا الأمان 
والحماية Daga gs‏ قرب aes Be‏ هذه الآلية سيب الذعر الذي 
يصيب الطفل إذا ما تم فصله عن dal‏ فتجده يبحث في هلع أو يبكي 
بحرقة إلى أن يعود اتصاله بها. وتُمرّف ردود الأفعال هذه باسم السلوك 
الاحتجاجي. وما زلنا جميعًا كبالغين نمارس هذا السلوك» فقد كان البقاء 
افر ce‏ تروك rel‏ كن روه قزل orl‏ سات سواه اورت 
وعليه تطور نظام gia!‏ لدينا ليتعامل مع هذا القرب باعتباره ضرورة 

dias‏ انمع نا thea as seh‏ فانط 8 اليل نميه 
التي تسافر فيها شريكة حياتك من نيويورك إلى لندن. فإن ذلك الشعور 
بالخوف الذي تشعر به في أعماقك وما يصاحبه من هستيريا « يمثلان عمل 
جهاز gial‏ الخاص بك. بينما تمثل اتصالاتك المذعورة بالمطار سلوكك 
الاحتجاجي. 

هناك جانب بالغ الأهمية من جوانب التطور وهو التباين» فالبشر 
سلالة متباينة تمامًاء حيث تختلف في المظاهر. والتوجهات. والسلوكيات, 
ولعل هذا بنسبة كبيرة هو سبب قدرتنا على الانسجام داخل أي محيط بيئي 
تقريبًا على الأرض. ولو كنا متماثلين لاستطاع أي تحدٌ بيئي محونا جميعًا 
من فوق الأرضء فتنوعنا يزيد من احتمالية نجاة فئة متفردة بشكل ما من 
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تحليل سلوكيات العلاقات 


البشر عندما لا ينجو الآخرون. ولا يختلف نمط التعلّق عن أية سمة بشرية 
أخرىء» فبالرغم من الاحتياج الراسخ لدينا جميمًا لتكوين روابط قوية. 
فإن طرقنا تختلف في ذلك. ففي البيئة شديدة الخطورة: يكون استثمارك 
لوقتك وطاقتك في شخص واحد فقط Jal‏ نفمًا؛ لأنه من المحتمل ألا 
يبقى هذا الشخص بالقرب منك لوقت طويل؛ ومن شم يكون تقليل Sha‏ 
والمشى قدمًا Lestat‏ أكثر ga)‏ ثم ,باع gaas‏ الاجتنابي). وهناك 
خيار آخر في البيئة Arlt‏ وهو اتباع السلوك المعاكس وممارسة 
فرط التشبث والمثابرة مع اليقظة والحذر فيما يتعلق بالوجود بالقرب من 
رمز التعلّق (ومن ثم اتباع نمط التعلّق القلق) . أما في البيئة الأكثر Ube‏ 
فقد تحمّق الروابط الحميمية التي تتشكّل عن طريق الاستثمار الكبير في 
pened‏ سين مكاسب أكير لكل من القت وة (ومن قم اقباغ تفط التعلق 
الآمن). 

ع أننا في المجتمع الحديث على عكس أسلافناء إذ لا تطاردنا 
الحيوانات المفترسة. لكننا فيما يتعلق بالتطور نبعد عنهم بمقدار جزء من 
الثانية؛ وقد توارتنا أدمغتنا العاطفية من أولئك الذين عاشوا في عصر 
مختلف تمامًا؛ ومن ثم فإن عواطفنا ienaa‏ للتعامل مع نمط حياتهم 
والمخاطر التي كانوا يواجهونهاء وكذلك لا تختلف مشاعرنا وسلوكياتنا في 
العلاقات اليوم عن مشاعر أسلافنا وسلوكياتهم. 


السلوك الاحتجاجى 

lade‏ ترق أفييان اننام فا نعتو مف ا مان ات 
الكديدة حول اتمكاسات أتماط Gla‏ هى الشياة النوفية: قادن لمكن 
الآن للسلوكيات التي اعتدنا أن ننسبها إلى السمات الشخصية للفرد. أو التي 
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الفصل الأول 


صنقّناها فيما سبق باعتبارها ميالقًا فيهاء i‏ أن 4 بوضوح ودقة من منظور 
RART‏ وسلّطت استنتاجاتنا oe‏ جديدًا على الصعوبة التي وجدتها 
Las"‏ في الانفصال عن رجل مثل "جريج" الذي جعلها تعيسة؛ وليس 
بالضرورة أن يكون هذا نابا من ضعفها »بل من غريزة أساسية للحفاظ 
على التواصل مع رمز Shall‏ مهما بلغ حجم الضرر الواقع gale‏ وهوما 
تفاقم بفعل نمط Shel‏ القلق لديها. 

إن ما حفز شعور "تمارا" بالاحتياج إلى "جريج" هو إحساسها 
بشيء من الخوف؛ الخوف من كون خطيبها صعب المنال؛ أو غير متجاوب, 
أو في أزمة. ويكون الانفصال في هذه المواقف بمفهوم التطور جنونًا ؛ 
لذلك تكون ممارسة السلوك الاحتجاجيء كالاتصال مرات عديدة 
أو محاولة إثارة غيرتهء منطقية Lalas‏ عندما يتم النظر إليها في هذا 
السياق. 

لعل أكثر ما أعجبنا في نظرية Gla‏ هو أنها قد صيغت على مستوى 
البشر جمعاء. فعلى كن الكثير من Él‏ العمل النفسية الأخرى التي ERÉ‏ 
بناء على الأزواج الذين يأتون للعلاج» استمدت هذه النظرية ما جاء فيها 
من الجميع؛ من أولئك الذين يعيشون حياة زوجية سعيدة وأولئك الذين 
هم على النقيض منهم: ومن أولئك الذين لم يتلقوا العلاج قط وأولئك 
الذين يسعون له بجدء كما أنها لم LaS‏ من تعلّم ما "لا يجدي" فقط في 
ala Mal!‏ بل أيضًا "ما يجديء وسمحت لنا بإيجاد مجموعة كاملة من 
الأشخاص الذين gÉ‏ بصعوبة في كتب العلاقات وتسليط الضوء عليهم. 
والأدهى من ALS‏ أن هذه النظرية لا تصدّف السلوكيات إلى فئة سلوكيات 
صحية وأخرى غير صحية: فلا يتم النظر إلى أي من أنماط التعنّق في حد 
ذاته على أنه "مرضي" بل على العكسء فإن السلوكيات الرومانسية التي 
كانت تعتبر في الماضي سلوكيات غريبة أوخطأ أصبحت مفهومة؛ ومتوقعة. 
وأيضًا مرتقبة. فهل شعورك بأنك ماض في زواجك رغم كونك غير متأكد 
من حب زوجتك لك مفهوم؟ وهل تقول إنك راغب في الانفصالء وبعدها 
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تحليل سلوكيات العلاقات 


ببضع دقائق تفيّر رأيك وتقرر أنك مستمر باستماتة في هذا الزواج؟ من 
هذا مفهوم أيضًا؟ 

لكن هل تكون مثل هذه السلوكيات فعالة أو تستحق العناء؟ هذا 
Gilead dae gate. p31 pal‏ الآمن يعرفون كيفية التعبير عن توقعاتهم 
والاستجابة لاحتياجات شركائهم بفاعلية من دون الاضطرار إلى اللجوء 
لممارسة السلوك الاحتجاجي. Lal‏ بالنسبة لبقيتناء فالتفهم يعد البداية 


و حسب. 


من النظرية إلى الممارسة 
وضع تدخلات محددة قائمة 
على ghall‏ 


بعد فهمنا أن الناس يختلفون فيما بينهم في درجة احتياجهم إلى 
الحميمية والتقارب» وأن هذا الاختلاف يؤدي إلى وقوع صدامات» قذمت 
Li‏ استنتاجات نظرية تعلق البالفين منظورًا جديدًا نرى من خلاله 
العلاقات الزوجية. لكن بينما سهل علينا البحث فهم هذه العلاقات على 
نحو أفضلء كيف يمكننا أن نحدث تغييرًا فيها؟ إن النظرية تبشر 
اتسين Manno daly ll‏ نين TO‏ فن eta‏ لذن صني لها 
يمكن للأفراد الاستعانة به لتطبيق النظرية على حياتهم الشخصية. 
وانطلاقًا من إيماننا بأن هذه النظرية تحمل مفتاح توجيه الناس نحو 
«Li,‏ علاقات Lie pt La‏ في تعلم أكبر قدر ممكن من المعرفة 
حول أنماط التعلق الثلاثة وطريقة تفاعل أصحابها في مواقف الحياة 
اليومية. 


t.me/soramnqraa 
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الفصل الأول 


بدأنا نجري مقابلات مع أشخاص من كل مناحي الحياة؛ من الزملاء 
والمرضى. وكذلك مع أفراد عاديين بخلفيات وأعمار مختلفة؛ ولخصنا 
تاريخ علاقاتهم وتجاربهم التي شاركونا Lali!‏ ودونا ملاحظاتنا عن 
الأزواج» وقيمنا أنماط تعلقهم عن طريق تحليل تعليقاتهم: وتوجهاتهم, 
وسلوكياتهم وقي بعضن الأحيان قدمنا لهم تدخلات معينة قائمة 4 على 
gle‏ كذلك وضعنا آلية تسمح للأفراد كدي لل ttle‏ د 
في وقت قصير نسبيًا .كما Liske‏ الناس كيف يمكنهم الاستفادة من 
حدس glad!‏ لديهم بدلا من مقاومته. ليس فقط للهروب من العلاقات 
التعيسة؛ بل أيضًا لكشف ' 'الجواهر' ' المختبئة التي تستحق البحث عنهاء وقد 
نجح ذلك! 

اكتشفنا أنه على عكس نظريات العلاقات الأخرى التي 585 غاليًا إما 
على olja‏ وإما على المتزوجين بالفعل gb,‏ نظرية gas‏ البالغين تتناول 
العلاقات بشمولية تسمح بتطوير تطبيقات مفيدة للأفراد في كل مراحل 
حياتهم العاطفية. فهناك تطبيقات لمن هم في المراحل الأولى لفترة 
الخطوبة؛ وأولئك الذين ps‏ على زواجهم وقت طويل؛ ولمن يمرون بتجربة 
الانفصال أو لأولئك الذين يعانون ألم فقدان شريك الحياة. ولعل القاسم 
المشكرك م اهو أن مدق فاو كن الالستعادة معد على 
نحوفعال في هذه المواقف كلهاء كما يمكنه مساعدة الأزواج طوال حياتهم 
لينعموا بحياة زوجية أفضل. 


ع 
تطبيق الرؤى على ارض الواقع 
بعد فترة من aagi‏ أصبحت اصطلاحات giai‏ طبيعة ثانية للأشخاص 
من حولناء فربما نسمع الواحد منهم في جلسة العلاج أو على العشاء 
يقول: "لا أستطيع الزواج بها؛ فمن الواضح أنها شخصية اجتنابية". أو: 
"أنا شخصية Aa‏ كما تعرف. وآخر ما أحتاج إليه هو الارتباط بشخص 
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تحليل سلوكيات العلاقات 


ما دون ترو". ومن المثير للاستغراب أنهم كانوا حتى عهد قريب غير واعين 
حتى بأنماط ghul‏ الثلاثة! 

ای eis‏ "تدارا" كن من كديا عرس من IAS‏ 
وعن الاكتشافات الجديدة التي توصلنا إليهاء وكانت تشير إليها في كل 
محادتاتنا تقريبًا. واستطاعت أخيرًا استجماع شجاعتها وانهناء Labs‏ 
ل "جريج". وبعدها بفترة قصيرة تعرفت "تمارا" على شخص جديد» 
وبفضل معرفتها الف اكفسيتها خا ينظرية اعلق Gsedb‏ 
الارتباط بالأشخاص الذين أدركت أنهم لا يناسبونها لانتمائهم لنمط 
التعلق الاجتنابي. وصار في طي النسيان وبمنتهى السهولة الأشخاص 
الذين كانت قبل ذلك تقضي الأيام في تحليل ما يفكرون فيه؛ وما إذا 
كانوا سيتصلون بها al‏ لا أو ما إذا كانوا جادين في أمر الخطبة 
أم لاء وبدلُا من ذلك أصبح فكر"تمارا" منصبًا على ما إذا كان بمقدور 
الأشخاص الجدد الذين تتعرف إليهم التقرب منها وحبها بالدرجة التي 
تريدها أم لا 

بب ر التقت “DLA‏ "توم" وهو رجل ينتمي بوضوح إلى 
نمط jl!‏ الآمن ٠‏ وتطورت علاقتهما بسلاسة شديدة وتقدم لخطبتهاء ولم 
تتحدث معنا عنه إلا نادرًاء لالعدم رغبتها في مشاركتنا تفاصيل علاقتها؛ بل 
لأنها وجدت مرسى آمنّاء ولم تكن هناك أزمات أو مآس لنتناقش فيها. 
والأن همارك مظع seas COs‏ جنول FEE‏ الى وان يهنا 
Les‏ أو خططهما للمستقبل؛ أو حياتها المهنية التي تسير الآن على أكمل 


وجه. 


فيما بعد 


é 
إن هذا الكتاب هونتاج ترجمتنا لما جاء في نظرية التعلق ووضعه موضع‎ 
التطبيق »ومن خلاله نتمنى لك أن ند تتخذ قرارات أفضل في حياتك الشخصية‎ 
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الفصل الأول 


كالكثيرين من أصدقائناء وزملائناء ومرضانا. وفي الفصول التالية منهء 
kes‏ العزيد عن كل من gta Dial‏ الثلاكة والطرق التى تخد د نها 
هذه الأنماط سلوكياتك وتوجهاتك في المواقف العاطفية. سترى إخفاقات 
الماضي من منظور جديد» وسوف تصبح دوافعك - وكذلك دوافع الآخرين 
- أوضح. كما ستعرف ما هي احتياجاتك وسمات الشريكة التي ينبغي أن 
تكون معها لتكون سعيدا في حياتك الزوجية. وإذا كنت متزوجا بالفعل من 
توح قتي إلى تع كسان cena‏ ف slap ulate‏ 
يفكر ويتصرف كل منكما بهذه الطريقة وتتعلّم إستراتيجيات جديدة لرفع 
درجة شعوركما بالرضاء ففي كلتا الحالتين ستبدأ التغيير؛ وهو تغيير نحو 
الأفضل طبعا. 
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الاعتمادية ليست بالكلمة السيئة 


قبل بضع سنوات» وفي أحد برامج تليفزيون الواقع التي تتناول الأزواج 
الذين يتسابقون ضد بعضهم ويؤدون مهمات صعبة حول العالمء كانت 
"كارين" و"تيم" هما زوجي أحلام البرنامج: وسيمين. وجدّابينء وذكيين, 
وناجحين. وقي ظل التحديات العديدة التي واجهاها في البرنامج؛ تجلّت 
تفاصيل حميمية عن حياتهما الخاصة: فقد كانت "كارين" راغبة في إتمام 
الزواج» بينما بدا أن "تيم" متردد؛ إذ كان يرى استقلاله Épi‏ قيما بينما 
كانت "كارين" تريد أن يصبحا أقرب. وفي اللحظات التي GIS‏ يتعرضان 
فيها لضغط كبير في أثناء السباق وغالبًا بعد شجار يدور بينهماء كانت 
"كارين" تحتاج إلى أن يمسك "تيم" بيدهاء إلا أنه كان مترددًا؛ إذ لم يكن 
يرغب في الامتثال لكل رغباتها. 

مع اقتراب نهاية البرنامج كان "تيم" و"كارين' يتقدمان السباق» وكانا 
على وشك الفوز بالجائزة المالية الكبرىء لكنهما هزما عند خط النهاية. 
وشي مقابلة في الخلقة الأخيرة من هذا الموسم» سكل الزوجان Lac‏ إذا كانا 
ليتصرفا بشكل مختلف لوعاودا الكرة» فأجابت "كارين" قائلة: "أظن أننا 
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الفصل الثاني 


قد خسرنا لأنني كنت كثيرة الطلبات. فعندما أسترجع الأحداث أرى أن 
تصرفاتي كانت LL‏ فيها. وكثيرًا ما كنت أحتاج إلى أن يمسك "تيم" بيدي 
في أثناء السباق. لا أعرف لماذا كان ذلك Gl Lege‏ بهذه الدرجة: لكنني 
تعلمت درسًا وقرّرت أنه يجب ألا أكون كذلك بعد الآن, فلماذا كنت أحتاج 
إلى أن يمسك بيدي بهذه الدرجة؟ كان ذلك تصرمًا سخيفًا مني. وكان على 
الحفاظ على هدوئي من دون الحاجة إلى هذه اللفتة "Abe‏ '. ومن جانبه؛ قال 
"تيم" موجرًا: "إن هذا السباق لا يشبه على الإطلاق الحياة الواقعيةء وكانت 
هذه التجربة هي الأصعب في cho‏ فأثناء السباق لم تكن لدينا رفاهية 
الوقت لنغضب حتى من بعضناء بل كنا فقط نهرع من مهمة لأخرى" 

لقد أهمل كل من "كارين" و"تيم" ذكر حقيقة مهمة وهي: لقد شعر 
"تيم" بخوف شديد قبل تحدي قفز SLE‏ بالحبل وكاد يغادر السباق؛ 
وبالرغم من تشجيع "كارين" وطمأنتها له بأنها ستقفز des‏ فإنه رفض 
تمامّاء بل ووصل الأمر لدرجة أنه خلع عدة القفز كلها وسار بعيدًا. لكنه 
في النهاية استجمع شجاعته أخيرًا لخوض التحدي. وبسبب تردده في هذا 
الموقف تحديدًا خسرا صدارة السباق. 

لمن Ay pte‏ فلن البالمين أن cal sal‏ ارين الأشاينى: أنه يإمكانها 
كبح احتياجاتها العاطفية: وأنه ينبغي لها أن تهدئ نفسها عند الوقوع تحت 
وطأة الضغطء افتراضًا خطأ ببساطة؛ فقد افترضت أن المشكلة كانت في 
كونها كثيرة الاحتياج, إلا أن استنتاجات البحث تدم العكس تمامًاء فالتعلق 
يجعل عقلنا مبرمجًا على السعي لنيل دعم شريكنا بضمان قربه المعنوي 
والمادي مناء ولو أخفق شريكنا في طمأنتناء يكون عقلنا مُبرمجًا على متابعة 
محاولاتنا لتحقيق قربه Lie‏ حتى يفعل. فلوفهم "كارين" Alls “aay‏ لما 
شعرت بالخجل من احتياجها إلى dy‏ منها أتناء وقوعهما تحت وطأة 
ضغط سباق yopa‏ على جميع الشاشات المحلية؛ ولأدرك "تيم" أن مجرد 
تصرف بسيط كإمساكه بيد شريكته كان ليعطيهما الدفعة التي كانا بحاجة 
إليها لتحقيق الفوز. ولو أنه عرف ذلك ولبّى حاجتها في وقت مبكر. لكررس 
Jal Éag‏ "لتهدئة روعها" الذي سببه شعورها المُضاعف بالتوتر في وقت 
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الاعتمادية ليست بالكلمة السيئة 


لاحق - ولربما مال للإمساك بيدها عندما وجد القلق بدأ يسيطر عليهاء 
بدلا من انتظارها حتى تبوح Les‏ تحتاج إليه. ولعل ما هو أهم من ذلك» أنه 
لوكان "تيم" قادرًا على تقبل دعم "كارين" بجاهزية أكثر. لربما شارك في 
تحدي القفز الثنائي بالحبل في وقت أبكر. 

Lisls‏ مبادئ ha‏ أن مغلم الأشخاص شديدو الاحتياج بقدر 
احتياجاتهم التي لا تَلبّىء فعندما ah‏ احتياجاتهم العاطفية, الأمر الذي 
كلما كان أبكر كان أفضل؛ فإنهم عادةما يوجهون انتباههم إلى الخارج, 
وهوشيء يسمى في دراسات التعلق "مفارقة الاعتمادية": كلما اعتمد 
الأفراد بعضهم على بعض بصورة فعلية؛ أصبحوا أكثر استقلالًا وجرأة, إلا 
أن "كارين" و"تيم" كانا يجهلان كيفية استغلال الرباط العاطفي بينهما 
الاستغلال الأمثل لصالحهما في السباق. 


(لكنه ليس كبيرًا بدرجة كافية) 


ليست نظرة "كارين" اللوامة لنفسها لكونها شديدة الاحتياج وإغفال 
"تيم" لدوره في العلاقة مثيرين للاستغراب وليسا خطأهما في الواقعء 
فإننا في الأخير نعيش في مجتمع يزدري الاحتياجات A‏ 
والتقارب. وخاصة الاعتمادية: بينما يبجل الاستقلالية. ونميل إلى تقبل هذا 
التوجه واعتباره حقيقيًا - وهو اعتقاد يضر بنا. 

ليس الاعتقاد الخطأ بأن كل الناس يجب أن يتمتعوا بالاكتفاء الذاتي 
Gable‏ اعتقادًا جديدً!. فقبل وقت ليس بطويل جدًا كان الناس في المجتمع 
الفربي يؤمنون بأن الأطفال قد يكونون أسعد إذا تُركوا وشأنهم وتعلّموا 

ئة أنفسهم بأنفسهم, ثم أتت نظرية الما tyes‏ ريك هة الاعتقادات 
بشأن الأطفال على الأقل. ففي الأربعينيات. ye‏ الخبراء من أن "التدليل" 
قد aie Lay‏ أطفال غير أسوياء عاطفيًا وبالفون غير متكيفين؛ حتى إنه 
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الفصل الثاني 


تمت توصية الآباء بعدم إغداق الاهتمام على أطفالهم الرضع. وتركهم 
ييكون wale Lund‏ وتعويدهم تفاول الطعام في مواعيد صارمة. وكذلك كان 
الأطفال في المستشفيات يعزلون عن a gilil‏ ويشاهدهم الآباء من خلف 
زجاج النافذة. كما كان الاختصاصيون الاجتماعيون يفصلون الأطفال عن 
a‏ < 

بيوتهم ويود عوتهم دوررعاية عند ادنى إشارة لوجود مشكلة. 

كان هناك اعتقاد سائد أنه يجب الحفاظ على مسافة مناسبة بين 
«Ly‏ وأطفاليي وأن العاطفة الصيكية تك متها مار وقد خدر 
أجون برودوس وا ne Care of Infant ass ce a‏ 
سفن" '. حيث سيكون هذا الك eee‏ وجسورًا ومعتمدًا على 
Isas. sa al>‏ للمشكلات: لا ييكي! الا إن تأذى FEA‏ ا osi T‏ 
في العمل واللهو. غير شديد ch gle‏ مكان أوإنسان. 

فقيل الأبنهام الراكد ل "ماري أينسورث" و أجون ٠ "y‏ مؤسسي 
ig‏ و ف EY‏ النفس يقدرون 
أنه تاج ثانوي لحقيقة أنها و الطمام والإعالة؛ أي أن الطفل يتعلّم 
الربط بين أمه وبين التغذية؛ ونتيجة ذلك فإنه يسعى لقربها. ورغم ذلك, 
لاحظ "بولبي" أن الرضع الذين يتم الاهتمام بكل احتياجاتهم الغذائية 
دون وجود شخص يتعلقون به (كالرضع الذين يتربون في المؤسسات أو 
الذين تشردوا أثناء الحرب العالمية الثانية) لا يتطورون على نحو طبيعي. 
وأنهم يبدون ناقصين في النمو البدني, والذهني, والعاطفي, وحتى التطور 
الاجتماعي. وأوضحت دراسات "أينسورث" وبولبي” أن العلاقة بين الطفل 
الرضيع والشخص المسئول عن رعايته أساسية لبقاء الطفل بقدر الطعام 
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الاعتمادية ليست بالكلمة السيئة 


الاحتياج للتعلّق: 
ليس للأطفال فقط 


لطالما زعم "بولبي" أن التعلّق يعد جزءًا لا يتجزأ 


طوال حياة الشخص. ثم اكتشفت "ماري ماين" أن ART‏ لدى البالغين 
أيضًا يمكن تقسيمه إلى أنماط حسب الطريقة التي يتذكرون بها علاقتهم 
المبكرة مع الأشخاص المسئولين عن رعايتهم, الأمر الذي يؤثر بدوره في 


سلوكهم الأبوي. كما اكتشفت "سيندي هازان' ا وافيليب شايفر" « بشکل 
مستقل عن دراسة "ماري ماين' gh"‏ البالفين يتبعون أنماط تعلق متفردة 


في العلاقات العاطفية أيضًاء وقد اكتشفوا ذلك في البداية عندما نشروا 
"اختبار زواج" في مجلة روكي ماونتن نيوز وطلبوا فيه من المشاركين وضع 
علامة أمام عبارة واحدة من ثلاث عبارات على أن تكون هي الأفضل في 
وصف مشاعرهم, حيث كانت العبارات الثلاث Jd‏ أنماط التعنّق الثلاثة 
وهي كالتالي: 


يهل ple‏ نسبيًا ayes)‏ إلى الآخرين ويشعرني اعتمادي 
عليهم بالارتياح وكذلك اعتمادهم gle‏ ولا يقلقني كثيرًا أن 
يتخلى عني الآخرون أو أن يتقرب شخص ما إلي. ( مقياس نمط 
Shan‏ الآمن) 

يُشعرني التقرب للآخرين بعدم الارتياح قليلا alee‏ أجد الوثوق 
بهم ثقة تامة ٠ Lea Val‏ وكذلك en‏ ا 
عليهم للف ا إلي؛ ويقلقني أيضًا الزواج من 
شريكة تودني أن أكون حميميًا بدرجة غير مريحة لي. ( مقياس 
نمط التعلّق الاجتنابي) 

أجد الآخرين مترددين من ioe) GEN aay ed‏ وكثيرًا 
ما يقلقني ألا تكون زوجتي تحبني فعا أو أنها لا تود الامنتموان 
في زواجنا. وأود الاندماج تمامًا مع شريكة حياتي» وهي رغبة 
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من السلوك الإنساني 


الفصل الثاني 


GUC dad E A ( gle id قرفي حجن وا‎ Ls lel 
القلق)‎ 


وقد أوضحت النتائج بشكل بارز تشابه توزيع أتماط Uc‏ لدى البالفين 
ولدى الأطفال الرضع: فهنا Úa‏ اندرج معظم المشاركين تحت فئة daai’ aia‏ 
التعلّق الآمن' Sol essa egies,’‏ القلق الاجتنابي. كما 
وجد الباحثون أن كل نمط منهم تقابله مجموعة مختلفة تماما ومتفردة من 
السلوكيات والاعتقادات بشأن أنفسهم. وشركائهم. وعلاقاتهم» ومفهوم 
الحميمية لديهم بوجه عام. 

yah ikl all pa sae‏ جرعي "هازان" و"شايفر" وآخرون هذه 
الاستنتاجات. واتضح مثلما اعتقد "بولبي' )أن التعلى ف ورا هرا ate‏ 
مدار حياتنا. الفرق أن البالغين يتعاملون مع الأمور بصورة معنوية أكبر, 
لذا يمكن أحيانًا لاحتياجنا المستمر إلى وجود شريك حياتنا بالقرب منا 
أن نستبدل به بصورة مؤقتة معرفتنا بأن هذا الشريك متواجد معنويًا 
وعاطفيًا. ولعل الخلاصة أن الحاجة إلى التواصل الحميمي والاطمئنان إلى 
بقاء الشريك تستمر في لعب دور مهم طوال حياتنا. 

وللأسف. مثلما تم إغفال أهمية الرابط بين الأم والطفل في الماضي. 
لايتم تقدير أهمية تعلّق البالغين اليوم فالاعتقاد السائد هو أن الكثير من 
الاعتمادية في ola We‏ البالغين شيء Gate‏ 


ê e 

أسطورة التعلق المرضي 

Sa‏ التق المرضى at‏ ا الذات 
Bee ae‏ السعيد" المتحرر من الارتباطات غير الضرورية؟)› 
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إذ يقدم الخبراء اليوم نصائح مشابهة ل: لا بد أن تنبع السعادة من داخلك 
ويجب ألا تكون متوقفة على شريكة حياتك؛ فرفاهيتك ليست مسئوليتها. 
ورفاهيتها ليست مسئوليتك» وكل منكما يجب أن يرعى نفسه. إضافة إلى 
ذلك» عليك ألا تسمح لشريكة حياتك بتعكير صفوسلامك الداخليء وإذا 
كانت شريكتك تتصرف بطريقة من شأنها أن تزعزع إحساسك بالأمان. 
فلا بد أن تكون قادرًا على الانفصال العاطفي عن الموقف. وأن "ركز 
على نفسك”"؛ وتحافظ على توازنك الداخلي. وإذا لم تستطع. فاعلم أن 
هناك مشكلة ما لديك. ريما تكون شديد الارتباط مع شريكة حياتك» أو 
أن تعلقك بها "تعلق مرضي". ومن ثم عليك أن تتعلم كيف تضع "Iyaa"‏ 
بشكل أفضل. 

إن الفرضية الأساسية التي د تستند إليها وجهة a‏ النظر هذه هي أن الحياة 
الزوجية المثالية تقوم بين زوجين يتمتعان بالاكتفاء الذاتي وتجمعهما 
علاقة تت تتسم بالنضج والاحترام مع الحفاظ على حدود واضحة بينهمًا: 
فإذا كنت تعتمد ERIRE‏ على شريكة حياتك؛ فإنك تعاني قصورًا 
ماء وينبغي لك العمل على نفسك لتصبح أكثر "تميزًا" وتطور "إحساسًا 
أعلى بالذات". فالسيناريو الأسوأ على الإطلاق هو أن ينتهي بك الأمر 
إلى الاحتياج الشديد إلى شريكة حياتك. وهو ما يشبه "إدمانًا" لهاء وكلنا 
يقارف مطلورة الادميان: 

على الرغم من الفائدة الهائلة لأسس وأفكار حركة التعلّق ip pall‏ 
التعامل مع أفراد الأسرة الذين يعانون إدمان المخدرات (والتي كانت النية 
المبدئية من وضعها) « يمكن أن تكون مُضْلّلة بل ومُدمّرة إذا ما تم تطبيقها 
على كل العلاقات من دون تمييز. ولقد تأثرت "كارين" التي تعرفنا إليها 
سابقًا في السباق المتلفزء بهذه المدارس الفكرية؛ بينما كان لعلم الأحياء 
رأي مختلف تمامًا. 
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الفصل الثاني 
الحقيقة البيولوجية 


ss eases‏ ات غ5 Op eal‏ أن توفي شمن ا سكن علدنا 
وحدة فسيولوجية واحدة: ذلك لأن شركاءنا ينظمون ضغط دمناء ومعدل 
نبضات قلبناء وتنفسناء ومستويات الهرمونات في دمائنا؛ ما يعني أننا لم 
نعد كيانين منفصلين. ولا يستند التمايز الذي تؤكد عليه معظم المنهجيات 
النفسية لعلاقات البالغين الشائعة اليوم إلى منظور بيولوجيء فالاعتمادية 
حقيقة؛ وهي ليست اختيارا ولا تنفضيلا. 

وتؤكد دراسة أجراها "جيمس كون" هذا الأمر على وجه التحديد. 
إن الدكتور "جيمس كوان" هو مدير مختبر علم الأعصاب الوجداني بجامعة 
فرجينيا. وهو يبحث في الآليات التي يمكن من خلالها للعلاقات الاجتماعية 
الوطيدة ودائرة العلاقات الاجتماعية الأوسع أن تنظم استجاباتنا العاطفية. 
وقد استخدم في هذه الدراسة تحديدًاء التي تعاون فيها مع "ريتشارد 
ديفيدسون" و"هيلاري شايفر". تكنولوجيا التصوير بالرنين المغناطيسي 
الوظيفي لفحص ادمغة سيدات متزوجات» وفي اثناء فحص هؤلاء 
السيدات» حاكى الدكتور "كون" وزملاؤه موقمًا مثيرًا للأعصاب بإخبارهن 
بأنهن سيتلقين صدمة كهربية طفيفة. 

عادة ما تتحفز منطقة ما تحت المهاد في ظل الظروف العصيبة: 
وهوما حدث لهذه السيدات بالطبع عندما كن وحدهن بانتظار الصدمة 
الكهربية - حيث نشطت منطقة ما تحت المهاد لديهن. ثم اختبر 
القائمون على التجربة النساء اللاتي OS‏ يمسكن بيد شخص غريب أثناء 
الانتظار. حيث أظهرت فحوصات التصوير بالرنين المغناطيسي الوظيفي 
نشاطًا أقل La Legs‏ في منطقة ما تحت المهاد. وعندما كانت اليد التي 
تمسك بها السيدة هي يد زوجهاء كان انخفاض النشاط شديدًا أكثر. فقد 
كان أثر التوتر لا يكاد يكون ملحوضًا. علاوة على ذلك» فإن السيدات AWI‏ 
استفدن أكثر من الإمساك بأيدي أزواجهن كن قد صرحن بأعلى نسبة من 
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الشعور بالرضا تجاه حياتهن الزوجية - لكننا سنتطرق إلى هذه النقطة 
لاحقًا. 

وقي الدزاسة أن US‏ الروجين يلعب 1593 هى“ الحالة التقسية 
والعاطفية لبعضهماء وأن قربهما وتواجدهما بجانب بعضهما يؤثران في 
استجابتهما للتوتر والضغط النفسي» فكيف ينتظّر Lie‏ الحفاظ على مستوى 
fle‏ من التمايز بيننا وبين شركائنا إذا كان تركيبنا البيولوجي الأساسي 
يتأثر بهم لهذه الدرجة؟ 

يبدو أن "كارين" في مثالنا السابق قد فهمت بصورة فطرية الأثر 
الشافي لإمساك خطيبها بيدها في ظل الظروف العصيبة:ء لكنها بعد ذلك 
رضخت للأسف للمفاهيم الخطأ الشائعةء ونظرت إليها باعتبارها lane‏ 
aig‏ مخجلا. 


"مفارقة الاعتمادية' 


قبل ظهور تكنولوجيا تصوير المخ بوقت طويل» فهم "جون بولبي" أن 
احتياجنا إلى وجود شخص ما يشاركنا حياتنا هو جزء من تركيبنا الجيني 
وأنه pal‏ غير ذي صلة بمدى حبنا لأنفسنا أو مدى شعورنا بالرضا بمفردنا. 
كما اكتشف أننا بمجرد أن نختار شريكًا مميرًاء تلعب قوى ففالة وخارجة 
عن سيطرتنا دوراء حيث تظهر أنماط سلوكية جديدة بصرف النظر عن 
مدى كوننا أشخاصًا مستقلين وبالرغم من إرادتنا الواعية. فبمجرد أن 
نختار شريك حياتناء لا يكون هناك مجال للسؤال عن وجود الاعتمادية من 
عدمه» إذ إنه يكون موجودا في العلاقة دائَمُاء فالتعايش الذي لا يتضمن 
الميه عر عون TEA‏ من ENA‏ لون eer‏ ديه Pir Agree‏ 
ليس من طبيعتنا البيولوجية. وقد ثبت خلال التطور أن اتحاد الزوجين في 
كيان فسيولوجي واحد له ميزة بقاء قوية؛ ما يعني أنه إذا تجاوبت الشريكة, 
فسيتجاوب الشريكء أو إذا كان الشريك منزعجًاء فستكون الشريكة 
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مضطربة: ومن ثم فإن هذا الاهتمام الراسخ برفاهية الطرف الآخر يترجم 
إلى ميزة بقاء قوية جدًا لكلا الشريكين. 

وعلى ed ll‏ معن ضوع aI Lull‏ يتلم بها الأشخاض 993 فاط 
Gla‏ المختافة كيفية التعامل مع هذه القوى الفمّالة فإن الشخص الذي يتبع 
نمط التعلّق الآمن أو نمط Sat‏ القلق يتقبلها أما الشخص الذي يتبع نمط 
Ee‏ الاجتنابي فيقمعها ميس GLAS‏ الكلاكة مر مون عل 
الارتباط بشريك مميز. وفي الواقع؛ يتناول الفصل 6 سلسلة من التجارب 
التي تبين أن الأشخاص الاجتنابيين لديهم احتياجات ذات صلة بالتعلّق 
لكنهم يكبتونها بشدة. 


هل هذا يعني أنه لكي نكون سعداء في زواجنا فإننا بحاجة إلى القرب 
جدًا من شريك حياتنا أو التخلي عن جوانب أخرى في حياتنا كوظيفتنا أو 
أصدقائنا؟ تكمن المفارقة في أن العكس هو الصحيح! فقد اتضح أن قدرتنا 
على عيش الحياة بمفردنا تنبع من معرفتنا بأن هناك شريكًا بجانبنا يمكننا 
الاعتماد عليه. وهذه هي "مفارقة الاعتمادية". وفي البداية يصعب استيعاب 
المنطق من وراء هذه المفارقة؛ فكيف يمكننا التصرف باستقلال أكبر من 
خلال اعتمادنا التام على شخص آخر؟ ولووصفنا الفرضية الأساسية 
لتعلّق البالغين في جملة واحدة؛ فإنها ستكون: إذا كنت ترغب في سلوك 
الطريق نحو الاستقلال والسعادة؛ فابحث عن الشخص الصحيح لتعتمد 
عليه واسلك هذا الطريق بصحبته. إذا فهمت هذه الفرضية؛ فستكون قد 
اسكوعيت age‏ لظرية التملق. ولتوضبيح هذا المبدأء دعنا نلق نظرة أخرى 
على مرحلة الطفولةء التي يبدا فيها التعلق. فبينما ليست أنماط التعلق 
لدى البالغين هي نفسها لدى الأطفال» ليس هناك ما يبين الفكرة التي نود 
توصيلها بشكل أفضل مما يُعرّف في مجالنا باختبار الموقف الغريب. 
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اختبار الموقف الغريب 


تدخل "سارة" وطفلتها ذات الاثني عشر شهرًاء "كيمي". إلى غرفة مليئة 
eth‏ 1 حيث تنتظرهما بالغرفة مساعدة باحث شابة لطيفة وتتحدث إليها 
ببضع Las‏ ثم تبدأ "كيمي" استكشاف معرض الدمى الجديد هذا؛ 
فتحبوفي أرجاء الغرفةء وتلتقط الدمى. وتلقي بها على الأرض, وتنظر ما 
إذا كانت الدمى تخشخش, أو تدورء أو تضيء» بينما تلقي نظرة على أمها 
من حين إلى آخر. 

ثم يطلب من al‏ "كيمي" مغادرة الغرفة؛ فتنهض وتخرج في هدوء. 
وفي اللحظة التي تدرك فيها "كيمي" ما حدث ig pad‏ فتحبو نحو الباب بأسرع 
ما يمكنهاء وهي تنتحب» وتنادي أمها وهي تضرب الباب» فتحاول مساعدة 
الباحث جذب انتباه "كيمي" بصندوق مليء بمكعبات ملونةء فيجعلها هذا 
أكثر اضطرايًا وتلقي بأحدها في وجه المساعدة. 

وعندما تعود أمها إلى الغرفة بعد برهة قصيرة: تهرع "كيمي" نحوها 
وهي تحبو وترفع ذراعيها حتى تحملها أمهاء فتتعانق اثنتاهما وتهدئ "سارة" 
من روع ابنتهاء بينما تحضن "كيمي" أمها بقوةء وتتوقف عن النحيب, 
وعندما Lagi‏ "كيمي" وتعود إلى سيرتها الأولى: يعاود اهتمامها بالدمى في 
الظهور وتمود الطفلة لاستكمال اللعب. 

تعتبر التجربة التي شاركت فيها "سارة" و"كيمي" هي الدراسة 

الأهم في مجال نظرية التعكّق؛ والتي تعرف باسم اختبار الموقف الفريب 
(ولعل هذه نسخة مختصرة منه). وقد أدهش "ماري أينسورث" كيف يمكن 
إثارة أو كبت الرغبة الاستكشافية لدى الأطفال - أي قدرتهم على اللعب 
والتعلم porada‏ أوغيايها. 

وقد اكتشفت "أينسورث” أن وجود رمز تعلق الطفل في الغرضة كان 
كافيا ليسمح للطفل بالاندماج في بيئة لايعرتها بشكل مسبق ويستكشفها 
بثقة» ويعرف هذا الحضور باسم القاعدة الآمنة: وهي معرفة أنك مدعوم 
من جانب شخص ما يساندك» ويمكنك الاعتماد عليه Lal‏ واللجوء إليه 
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ف أوقات aa kel‏ ور القاهدة اة We‏ اساسا لقدرة الظفل على 
الاستكشاف. والتطور, والتعلم. 


القاعدة الآمنة للبالغين 


بصفتنا بالفين: فإننا لم نعد نلعب بالدمىء لكن يتعين علينا الخروج 
إلى العالم المحيط بنا وخوض مواقف جديدة وتحديات صعبةء حيث نريد 
أن نكون على قدر عال من الكفاءة Laga‏ يتعلق بعملناء وعلى قدر Jle‏ من 
الارتياح والإلهام La‏ يتعلق بهواياتناء وعلى قدر كاف من العاطفة لرعاية 
أطفالنا وشركاء حياتنا. وإذا شعرنا بالأمان. كالطفلة الرضيع في اختبار 
الموقف الغريب في ظل حضور أمهاء يكون العالم بأسره ملكناء حيث 
يمكننا المجازفة, والإبداع» والسعي وراء أحلامنا. Lal‏ إذا كنا نفتقر إلى 
الإحساس بالأمان» وكنا غير متأكدين مما إذا كان الشخص الأقرب إليناء 
أوشريك حياتناء يؤمن بنا Li‏ ويدعمنا ويساندنا في أوقات الحاجة؛ فيكون 
الحفاظ على تركيزنا والاندماج في الحياة أصعب. ومثلما هو الأمر في 
E TAS‏ ادما br] EEREN O‏ خا epee‏ بالأهان 
ويمكننا الاعتماد عليه. وخاصة إذا كان يعرف كيف يطمئننا في الأوقات 
العصيبة: يمكننا تولية انتباهنا إلى كل الجوانب الحياتية الأخرى التي تجعل 
لوجودنا معنى. 

توضح "بروك فيني", مديرة مختبر العلاقات بجامعة كارنيجي 
ميلون. كيف تعمل القاعدة الآمنة في علاقات البالغين» حيث تهتم الدكتورة 
"فيني" تحديدًا بدراسة الطريقة التي بها يتلقى البالفون الدعم ويقدمونه 
لبعضهم.ء والعوامل التي تحدد جودة هذا الدعم. وفي إحدى دراساتهاء 
طلبت الدكتورة "فيني" من الأزواج مناقشة أهدافهم الشخصية وفرصهم 
الاستكشافية مع بعضهم في المختبر. وعندما شعر المشاركون بدعم 
شركائهم agaliad‏ سجلوا ارتفاعا في درجة الثقة بالنفس ومعنويات عالية 
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بعد المناقشة. كما أفادوا زيادة احتمالية تحقيق أهدافهم بعد المناقشة 
بدرجة أعلى مما كانت عليه قبلها. وعلى الجانب الآخرء فإن المشاركين 
الذين شعروا بأن شريك حياتهم أكثر Sates‏ أو أقل Lees‏ كانوا أقل استعدادًا 
لمناقشة ' أهدافهم »ولم يبحثوا بثقة بثقة عن أساليب لتحقيق أهدافهم. كما كانوا 
أكثر ميلا إلى التقليل من شأن etl pagel‏ المناقشة. 

بالعودة إلى مثال "كارين" و"تيم”". المتسابقين في برنامج التليفزيون 
الواقعي: نجد أن تجربتهما كبالغين هي المقابل Stl‏ 
الغريب لدى الأطفال» فمثلما كانت "كارين" تحتاج إلى الإمساك بيد "تيم" 
لتستمد منه التشجيع» وكان " تيم " يستمد قوته من طمأنة "كارين” لهء رادت 
الطفلة "كيمي" وجود أمها. وقد مارست "كارين” السلوك الاحتجاجي 
( برفض الاستمرار حتى يمسك "تيم" بيدها)؛ مثلما مارسته "كيمي" التي 
راحت تصرخ وتنادي أمها التي خرجت من aa pall‏ فقد كانت كلتاهما تحتاج 
إلى الطمأنينة التي يمنحها وجود رموز تعلقهما قبل أن يستطيعا التركيز على 
أي شيء آخر. وبمجرد أن استعادتا القاعدة الآمنة لهماء استطاعتا العودة 
إلى أنشطتهما. 


إيجاد الشخص الصحيح للاعتماد عليه 


لعل السؤال هوء ما الذي يحدث عندما لا يؤدي أكثر شخص نعتمد عليه - 
بل وفي الحقيقة نستند إليه على الصعيدين المادي والمعنوي - دوره كرمز 
للتعلق؟ aa‏ النهايةء يسند الدماغ مهمة القاعدة الآمنة إلى شريك حياتاء 
ذلك الشخض الذي نلجأ aall‏ بوصفه مأوى عاطفيًا وملادًا Lisl‏ والحصن 
الذي نلجأ إليه وقت الحاجة؛ فنحن مبرمجون للسعي وراء الشعور بتواجدهم 
العاطفي. لكن ماذا لولم يكن الشريك متواجدًا بصفة مستمرة5 ففي تجربة 
التصوير بالرنين المغناطيسي التي أجراها "كون"؛ رأينا كيف يمكن للتواصل 
البدني مع الزوج أن يساعد على تقليل توتر الزوجة في المواقف العصيبة. 
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الفصل الثاني 


كما عرفنا أيضًا أن تلك السيدات اللاتي أبدين أعلى مستويات الرضا في 
علاقاتهن الزوجية هن اللاتي استفدن أكثر من دعم أزواجهن. 

لقد خلصت تجارب أخرى إلى نتائج أكثر تأثيراء كتجارب "بريان 
"Sy‏ على سبيل المثال» الطبيب النفسي والباحث بجامعة gig gt‏ 
والذي يدرس الجوانب النفسية لأمراض القلب وارتفاع ضغط الدم. 
وبالتحديد تاثير الخلافات الزوجية وضغوط العمل على ضغط الدم. وفي 
إحدى دراساته» اكتشف الدكتور "بيكر" أنه إذا كنت تعاني ارتفاعًا طفيمًا 
في ضغط الدم» فستكون الحياة الزوجية المُرضية مفيدة لك؛ إذ إن قضاء 
وفت بصحبة شريكة حياتك يفيدك عن طريق paid‏ ضغط thes‏ والوصول 
به لمستويات صحية. وعلى الجانب الآخر, إذا كنت غير راض عن حياتك 
الزوجية؛ فإن تواصلك مع شريكة حياتك سيرفع في الواقع ضغط thes‏ 
وسيظل مرتفعًا ما دمت بصحبتها! ولعل نتائج هذه الدراسة بالغة الأثر؛ 
Lela‏ جر شرك اد شو Aguas e ha hel Ayal‏ لايك 
يتولد لديك إحساس مزمن بالاضطراب والقلق من شأنه أن يجعلك أكثر 
عُرضة للعديد من الأمراض؛ ومن ثم إذا كنت في علاقة زوجية لا pgs‏ 
فيها لك شريك الحياة قاعدة آمنةء فإنك بهذا Y‏ تضحي فقط بسلا متك 
النفسية؛ بل بسلامتك البدنية أيضًا. 

ومن ثم» يبدو أن شركاء حياتنا يؤثرون بقوة في قدرتنا على النجاح 
في الحياةء وليس في ذلك مجال للشك» وهم لا يؤثرون فقط في شعورنا 
تجاه أنفسناء بل أيضًا في درجة إيماننا بأنفسنا وما إذا كنا سنحاول تحقيق 
آمالنا وأحلامنا أم لا. ولهذا فإن وجود شريك حياة يلبي لنا احتياجات 
sul‏ الأبنافتية شمر EE‏ هن توقيره قاد ة اة وملا LOLA‏ 
من الممكن أن يساعدنا على أن نكون أكثر صحة على المستوبين العاطفي 
والجسماني وأن ننعم بالحياة أكثر. والعكس صحيح؛ فوجود شريك غير 
متفاعل أوداعم باستمرار يمكن أن Jia‏ تجربة محبطة ومنهكة من شأنها 
أ قوف cs oll TU‏ وكين محتقا yea‏ هيه ENE‏ 
كيف يمكنك إيجاد شريك حياة Jha‏ لك قاعدة آمنة. وكيف تكون أنت 
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الاعتمادية ليست بالكلمة السيئة 


تفس هذا النوع من الشركاء. ومساعدة شريك خياتك على تولي هذا الدون 
الذي يغير مجرى الحياة. 


كيفية الاستفادة من الكتاب 
كيف يمكن لهذا الكتاب أن يرشدك في البحث عن شريكة الحياة المناسبة 
وتحسين حياتك الزوجية؟ 

بعد انتهاء المقدمة؛ ندعوك أن 'كُشمّر عن ساعديك" وتبدأ بالعمل 
مباشرة من خلال تحديد تبط تملك ويمع AU Ye‏ بمعرفة "تكوين" أو 
فط الضاى poll‏ تملا قك EA‏ زس يعن ذلك كف دد انناف 
gis‏ الا شخامى انين يف هذه هى الخصول ENERET AT‏ 
الأولى في فهم الاحتياجات المُحدّدة لك في الحياة الزوجية وسمات الشريكة 
القادرة (أوغير القادرة) على تلبية هذه الاحتياجات. وسوف نرشدك في 
هذه العملية خطوة فخطوة؛ ثم نتيح لك الفرصة لممارسة مهاراتك الجديدة. 

a‏ القاني من الكتا ب كل نط من La‏ التملق بد كل أكثر 
تفصيلًا . وسوف تبدأ تكوين انطباع أفضل ببواطن كل نمط منها. وقد تجد 
هذه الفصول كاشفة بحق. إذ إنها تمكنك من النظر إلى علاقاتك الشخصية 
الخاصة ان lpm‏ بین Baz‏ ا 

يأتي الجزء الثالث من الكتاب مر 458 des‏ إشارة تحذير كبيرة: وفيه 
سوف تتعلم الثمن العاطفي Sa‏ بشريكة لها احتياجات تختلف اختلاقًا 
جذريًا عن احتياجاتك. حيث سنصف المشكلات المحدّدة التي تنتج عن 
Go‏ زوجين أحدهما يتبع نمط التعلّق القلق والآخر نمط التعلّق الاجتنابي. 
وإذا كنت في مثل هذه العلاقة بالفعل وتريدها أن تفع سي ads‏ هذا 
الجزء لتحقيق غايتك. وبالكشف عن الاحتياجات المعينة وأوجه الضعف 
الح فصن كل فط كن تقطن FU‏ ( تفط لك day‏ ش روك (AL ye‏ 
ومن خلال اتباع النصائح والأنشطة المعدة خصيصًا للعلاقة aall‏ 
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[Sig ااا‎ sss) مكو فادرا عل الوصو بالعلاقة الى متطقة‎ E 
ما قررت الانفصالء فسنتناول المشكلات التي ستواجهها والتي قد تمنعك‎ 
من المضي قدمًا في الأمر كما سنقدّم لك بعض الأفكار المفيدة حول كيفية‎ 
تجاوز ألم الانفصال.‎ 

E nue, ol ستتعظرق الى عقاية اجات انمد لفاو‎ sl, 
هذه‎ LA os لك عن طريقة توصيل رسالتك بفاعلية لشريكة حياتك.‎ 
المهارة احتياجاتك بوضوح دون أن تبدوضعيقًا أو تفقد كرامتك وحسب,‎ 
کک ر‎ lin apd عن‎ Ma شتوك نك مداومتابة‎ Lal Lell ال‎ 
استجابتها الكثير. كذلك سوف نستكشف الإستراتيجيات الخمس التي‎ 
الآمن لحل الخلافات. ونقدم ورشة عمل يمكنك‎ gial daai يطبقها أصحاب‎ 
من خلالها ممارسة هذه الاليات. حتى إذا ما وقع خلاف فى المرة القادمة,‎ 
هلاه الفصول طوق نجاة لأولئك الذين‎ fads تكون مستعدًا له بشكل أفضل.‎ 
أو الاجتنابيء فهي تُعلمك كيفية,ٍ المحافظة على‎ gal laa يتبعون نمط‎ 
وحتى إذا كنت تتبح نمظ التعلق الأمن: > فمن‎ ues agus CSE 
الممكن أن تتعلم بضع حيل جديدة ستؤدي في النهاية إلى زيادة شعورك‎ 
عن با الزوجية. واعلم أن هذه المهارات شمولية وتساعد‎ baD العاغ‎ 
الآمن على تسيير عالمهم بسلاسة أكثر.‎ Blatt! does اعات‎ 

نأمل أن يصنع فهمك للقوة الهائلة glau‏ في حياتك haley Lam gl‏ 
بعض الطرق لتطويعها فارقًا واضحًا في حياتك. مثلما صنع كل الفارق في 
حياتنا. 


t.me/soramnqraa 
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الجزء الأول 


G 


مجموعة أدوات علا قتلك: 
é &‏ 
فك رموزانماط التعلق 


الخطوة الأولى: 
ما نمط التعلّق الخاص بي؟ 


إن الخطوة الأولى لتطبيق نظرية lal‏ في حياتك هي فهم نفسك ومن 
حولك من منظور التعلّق» وسوف نصحبك في الفصل التالي في رحلة تحديد 
نمط تعلق شريك حياتك الحالي او المحتمل بالاستناد إلى دلائل Bage‏ 
لكن دعنا أولّا نبداً بتة بتقييم الشخص الذي تعرفه go‏ المعرقة؛ وهو نفسك. 


& 3 & 
إلى اي نمط تعلق انتمي؟ 
é‏ ‘ 3 

فيما يلي استبيان مصمم لتحديد نمط تعلقك - أي طريقة تعلّقك بشريك 
حياتك في سياق العلاقات الزوجيةء ويستند هذا الاستبيان إلى استبيان 
التجربة في العلاقات الوثيقة المعرف اختصارًا ب (ECR)‏ الذي نُشر لأول 
مرة ale‏ 1998 من قبل "كيلي OU:‏ > و"كاثرين AS‏ و'فيليب 
شايفر" الذي نشر "اختبار الزواج " الأصلي SYL‏ شتراك مع "سيندي 
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الفصل الثالث 


هازان . ويتناول استبيان Apel‏ في العلاقات الوثيقة أسئلة قصيرة 
مُحدّدة تستهدف جوانب tah‏ من تعلّق البالفين تقوم على فتتين رئيسيتين 
وهما: FGI‏ والتجنب في العلاقات. ولاحقًاء نمّح "كريس فريلي" من 
جامعة إلينوي, بالاشتراك مع "نييلز والر" و"كيلي bia‏ الاستبيان لوضع 
الاستبيان arity ECR-R‏ لك نسخة معدّلة من شأنها أن giai‏ أفضل 
النتائج في الحياة ال 

إن أنماط التعلّق ثابتة لكنها مرنة. وسوف يساعدك فهمك لنمط 
ula‏ على فهم نفسك بشكل أفضل ويرشدك في علاقاتك بالآخرين, 
وهو ما سيؤدي» في أفضل الأحوال. إلى مزيد من السعادة في علاقاتك 
بالآخرين. [والحضول :مان Gluten‏ علاقات البالفين المُعتمّد LIS‏ يمكنك 
زيارة موقع د. "كريس فريلي" وهو: http://www.web-research-‏ 
.(design.net/cgi-bin/crq/crq.pl‏ 

ضع علامة في ay pall‏ الصغير أمام كل عبارة تجدها صحيحة: (وإذا 
كانت الإجابة غير صحيحة: فلا تضع علامة على الإطلاق). 


يه م تحسم بن عن ne‏ اا eee Re‏ ا ما متا ل اناا ا ا ادها م ل يح سخ با ساسح سح حص م مسا ا 


5 
a oe ee ع ا ا‎ 
۰ o o TET اشرات تجرد أن‎ ١ 

A 3 Sa‏ سي لمعي ل 
أرى أن بإمكاتي تجاوز E‏ تولديّ قورة | | 9 : 
| غريبة علي تخطي ألم الانفصال عن شريكة حياتي. eT‏ | 1 
| عندما | أكون غير مرتبط أشعر بشكل ما بأنني قلق وأنه , لا 
oe 4 SS‏ 

| dln | 
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ی دح wear‏ ا عم ا 


Leste |‏ تكو يتريس nla bags‏ أخشى ألا أكون من , لا 


ر يشغل بالها. = t‏ 

أشعر بارتباح تجاه الاعتماد على شريكة حياتي. . 0 

. يهمني استقلالي أكثر مما تهمني حياتي الزوجية. = 
ee‏ شرك اي 


0 a pee nta 
| الإتيان ا اندفاعي في حياتي‎ oll كثيرًا‎ wld X 


أجد صعوية z‏ الاعتماد د على شريكة “es‏ ني ا 
eel el‏ اسن ف اا ا | 


4 سيعت ين سلس ا ا مس ا م ا م 


الشريكة gle‏ سدقي 
| أحيانًا ما أشعر بالفضب أو الانزعاج من شريكة حياتي ' i‏ 
دون أن أعرف السبب._ te i‏ 


sgl 


ا 
ان ادبت ea‏ — شتفت 
i‏ 
1 
| 


| | أؤمن بأن mie‏ الناس ف في جوهرهم as mas‏ 


الاعتماد BEREN || eHe‏ 
قشل العلاقات اا على الالتزام العاطفي بعلا قة 


j 
+ 
i 
i 
j 
i 

z 


nerd 35 5 2 


أشعر بالارتياح تجاه مشاركتي أفكاري ومشاعري مع | 


| شريكة حياتي. 


4] 


t 
i 

1 
34 شاک‎ Nek eat okies 


لا 


| 


a 
| 
} 


1 i 
00 
i 1 


الفصل الثالث 


شريكة أخرى. . 


أنزعج عندما تقترب شريكتي بشكل كبير مني. a ee‏ 
i‏ | أثناء شجاراتناء aaa‏ أوالقول شم i o epad‏ 


1 


ذلك بدلا من التفكير في الأمر بعقلانية. 


الخلاف مع شريكة حياتي لايجعلني في المادة شك | O‏ 


.في علاقتنا بأكملها. 7 BE‏ 
S|‏ مااترئدني:شريكة حا أن أكون فاط رة | 

ا أكبر مما أشعر براحة تجاه ذلك. 
أقلق بشأن ما إذا كنت o; 8 Sass ty gine [lam‏ ا 


. أحيانًا ما يراني الناس مملة لأنني أهول o ; ae‏ 


Í f 

| الشيء في حياتي ae NN‏ د اي Be‏ 
أفتقد زوجتي عندما نكون بعيدين عن بعضنا. الكن | ; 
ai‏ نكون Las‏ أشعر بالرغبة في الهرب. aa‏ 


| عندما أخالف أحدهم الرأي؛ أعبر عن رأيي pa‏ 5 
أكر شمو اماد ارين علي Ey‏ 


—— ee -+ ESTIER 
| أنهذا‎ We وقد أشعن ا‎ sees ol 


إذا لاحظت اهتمام شريكة حياتي بآخرين: فإنني أشعر , 8 
بالاکتئاب. ۰ 
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eae ss 
o| 


الخطوة الأولى:ما نمط jail!‏ الخاص بي؟ 


ا 
إذا بدأت شريكة حياتي تعاملني ببرود وتحاول التباعد. | i‏ ل] ١‏ ا 
فربما أتساءل ماذا حدث, لكني سأقول لنفسي إن المسألة, | 
ا ريما لا تلق بى تخضياء. 


; : f 
F-m لإا سا‎ nsns م يات‎ me ل م د‎ = i= se + 


| لا‎ ; 1 (detail بير زه وقتساول‎ tists إذا بدأت ث شريكة عياب‎ ٠ 
i 1 : أ‎ 
3 et ad الع‎ See وقد أرتاح لهذا حتي.‎ ADH فربما لا أكترث‎ | 
۰ ۰ o يم‎ E 


0 gals قفو : يكة حياتي الانفصال عني.‎ cast ISL 

ا ا کی (lh)‏ من الغيرة لن ۰ 

| O onl. إذا أرادت خطيبتي فجأة أن تنهي الخطبة.‎ ١ 
| | 
E EE: PES, eg a ال‎ 
| لا‎ | | ‘eo see 
: o | (ee ener ع‎ re 


| بيني وبين شريكتي السابقة. فقي النهاية هناك الكثير من | 
| القواسم المشتركة O AUP‏ 


*هذا الاستبيان مستقى من استبيان ECR- R‏ )2000( الذي وضعه كل من "فريلي" > و"والر"“ 
و'برينان". 


اجمع JS‏ العلامات التي وضعتها في العمود Í‏ 
اجمع كل العلامات التي وضعتها في العمود ب: 
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الفصل الثالث 
طريقة تقييم النتائج 


كلما زادت العللامات التي وضعتها في إحدى الفئثات؛ oo‏ إبداؤك 
لسمات نمط التعلق المقابل لهذه الفئة. حيث تمثل الفئة أ نمط lil] Sac‏ 
وتيقل الفكة dani‏ التعلى sa‏ وتمثل الفئة ج نمط التعرّق الاجتنابي. 

القلق: إنك تحب أن تكون قريبًا من شريكة حياتك ولديك القدرة على 
الاندماج العاطفي بدرجة هائلةء ورغم ذلك فإنك كثيرًا ما تخشى عدم رغبة 
شريكة حياتك في أن تكون فريبة منك بالدرجة التي تريدها منها. وتستهلك 
العلاقات قدرًا كبيرًا من طاقتك العاطفية, كما أنك تميل إلى الحساسية 
الشديدة تجاه التقلبات المزاجية لشريكة حياتك. والتغيرات التي تطرأ على 
تصرفاتها. وعلى الرغم من دقة إحساسك في أوقات كثيرة: فإنك تأخذ 
سلوكياتها على محمل شخصي إلى حد كبير. وتنتابك الكثير من الانفعالات 
السلبية في حياتك الزوجية ويسيطر عليك الشعور بالاستياء بسهولة؛ ونتيجة 
ذلك فإنك تميل إلى الإتيان بسلوك اندفاعي وقول أشياء تندم عليها لاحقًا. 
لکن اذا ما وفْرت لك ث شريكة حياتك الأمان والطمأنينة. فسيكون بمقدورك 
أن تتخلص من الكثير من الهواجس وأن تشعر بالرضا. 

الآمن: أنت حنون وعطوف مع زوجتك بطبيعتك, وتستمتع بذلك من 
دون المبالغة في القلق بشأن علاقتك بزوجتك» وتتعامل مع الأمور بصدر 
رحب عندما تتعلق المسألة بالعاطفة وليس من السهل أن تزعجك مشكلات 
الحياة الزوجية. كما يمكنك توصيل احتياجاتك ومشاعرك لشريكة حياتك 
بفاعلية. كما أنك بارع في إدراك التلميحات العاطفية لشريكة حياتك 
والاستجابة لها. وأيضًا تستطيع أن تشارك نجاحاتك ومشكلاتك مع شريكة 
حياتك» وأن تكون بجانيها في أوقات الحاجة. 

الاجتنابي: يهمك جدًا الحفاظ على استقلاليتك واكتفائك الذاتي 
وكثيرًا ما تفضل الحرية على التزام الحياة الزوجية؛ ورغم أنك تفضل 

- م 

القرب من الآخرين» فإن القرب الشديد منهم يشعرك بعدم الارتياح» 
وتميل إلى خلق مسافة بينك وبين شريكة حياتك. ولا تنشغل بالقلق حيال 
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حياتك الزوجية أوتعرضك للرفض. وتميل إلى الانفلاق عن شريكة حياتك 

حتى إنها كثيرا ما تشكوفتورك العاطفي. وعادة ما تكون في حالة تأهب 
شديد لأية مؤشرات للسيطرة أو الاعتداء على حريتك من جانب شريكة 
حياتك. 


£ F 
ماذا إذا كنت لا أزال غير متأكد‎ 
من نمط 5 تعلقي؟‎ 
فاه عا ا ل عه ادرف‎ Sia عتما يتس الثامن ااا‎ 
Li" على نمطهم الخاص» وقد يخبرنا أحدهم على الفور بأنه "قلق' أو‎ 
بينماقد‎ » “pal التملق‎ dai إن‎ pac اجتنابي بالتأكيد' او 'أظن أنني‎ 
يصعب على آخرين معرفة ذلك وإذا كان مجموع علاماتك كبيرًا في أكثر‎ 
Cid Slant من نمط تعلق ر ا دن‎ 
التعلّق:‎ 


O‏ ارتياحك تجاه الحميمية والتقرب ( أو درجة تجنبك للحميمية). 
بعلا قتكما. 


لعل ما نراه مفيدًا على وجه التحديد هو الطريقة التي يقدّم بها رتا" 
وزملاؤه أنماط التعلّق في شكل رسم تخطيطي يوفْر نظرة #شاهلة على 
أنماط gle!‏ والتي من شأنها أن تساعدك على أن تفهم علاقة نمط تعلّقك 
بأساط stay du ST Gls‏ موقمك على هذين المحورين نمط تعلقك: 
مثلما يوضح الرسم التخطيطي التالي: 
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الفصل الثالث 


é of 
بعدا التعلق‎ 


قلق عالٍ 


5 و 
(مستند إلى مقياس بعدي Gla‏ الذي وضعه "بريتان". وكلارك وشايف ر") 


O‏ إذا كنت تشعر بارتياح تجاه الحميمية مع شريكة حياتك ( أي 
أن مستوى تجنب الحميمية لديك منخفض) ولم تكن مهووسا 
بعلاقتكما أو بقدرة شريكتك على مبادلتك المشاعر ( أي أن 
مستوى القلق تجاه العلاقة لديك منخفض) بل إنك متكيف 
مهنا - فمن المحتمل أنك تتبع نمط Gla‏ الآين. 

© إذا كنت ت تتوق للحميمية والتقرّب (أي أن مستوى تجنب 
الحميمية لديك منخفض) لكن لديك الكثير من المخاوف 
بشأن سير العلاقة. وهناك أفعال لشريكتك عادة ما تشر 
غضبك ( أي أن مستوى القلق تجاه العلاقة لديك (Jle‏ - فمن 
fel‏ انك تع das‏ الى اللي 
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e‏ 151 كنت تكمر هدم eal PLS‏ مزذاذ cs SI‏ تة 
بينك وبين شريكة حياتك» وكنت تُقدّر استقلالك وحريتك 
أكثر من حياتك الزوجية ( أي أن مستوى تجنب الحميمية 
عال لديك) ولا تميل إلى القلق بشأن مشاعر شريكة حياتك أو 
التزامها تجاه ,أي أن مستكوق القلق بشان gusna‏ 
ليك )ناقين المحتمل أنك شع تبط افو الاي 

© إذا كان كلاكما لا يشعر بالارتياح تجاه الحميمية ويقلق جدًا 
شان تواجه Glas LASS sath pl‏ نمط تعلق نادزا يجمع بين 
القلق والاجتناب؛ حيث تندرج نسبة طفيفة فقط من الأشخاص 
تحت هذه الفئةء ويمكنك الاستفادة من المعلومات حول نمطي 
ál las!‏ الاجتنابي. 


خذوا الحكمة من أفواه الأطفال 
e‏ 

من أين تأتي هذه التصنيفات؟ من المثير للاهتمام أنها تأتي من مراقبة 
سلوك الأطفال؛ فقد تم تعريف أنماط التعلّق لأول مرة على يد باحثين 
مختصين بمراقبة كيفية تصرف الأطفال (في عمر 9 إلى 18 شهرًا عادة) 
أثناء اختبار الموقف الغريب (والذي يتضمن معاودة لقاء الطفل بأحد الأبوين 
بعد الانفصال die‏ بشكل أثار هلع الطفل: والموصوف في الفصل السابق). 

إليك هذا الوصف الموجز لكيفية تعريف أنماط التعلّق لدى الأطفال؛ 
كما يمكن اكتشاف بعض من استجاباتهم لدى البالغين الذين يشاركونهم نمط 
التعلق نفسه. 
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الفصل الثالث 


القلق: يتأزم هذا الطفل بشدة عند مفادرة الأم Aa pall‏ وعندما تعود 
الأم. يتصرف بشكل متناقضء إذ يكون سعيدًا لرؤيتها لكنه غاضب في الوقت 
ذاته. ويأخذ مدة أطول sigs‏ وحتى بعد أن يفعل» يكون هذا الهدوء مؤقنًا. 
فبعدها ببضع ثوان» يدفع الطفل أمه بعيدًا في غضب, ويتلوى ليتفلت من بين 
يدها ورفن اكا مرة أخرى. 

الآمن: يتأزم الطفل الآمن بوضوح عند مفادرة الأم Aa pall‏ وعندما 
تعود يكون غاية في السعادة والشغف للقائها. وضي ظل الإحساس بالأمان الذي 
opa ig‏ به وجودهاء سريعًا ما يطمئن: ويهدأ. ويستكمل اللعب. 

الاجتنابي: عندما تفادر الأم الغرفة؛ يتصرف هذا الطفل وكأن شيئًا 
لم يكن ولدى عودتهاء يظل ساكناء متجاهلًا أمه. ويواصل اللعب في عدم 
اكتراث: لكن مظهره ليس هو مخبره» فمثل هذا الطفل لا يكون داخليًا هادثًا 
أورابط الجأش؛ فقد اكتشف الباحثون أن معدل نبضات قلب هؤلاء الأطفال 
يكون مرتفعًا بقدر الأطفال الذين يكونون في حالة من الكرب الشديد» كما 
ترتفع لديهم مستويات الكورتيزول؛ وهوهرمون التوتر. 
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الخطوة الثانية: 
فك الشيفرة - 
ما نمط تعلق شريك الحياة؟ 


عادة ما يكون تحديد نمط تعلّق الآخرين أصعب من تحديد نمط تعلّقك 
هنا وذلك أولاً لأنك تعرف نفسك خير معرفة؛ لا على مستوى الأفعال 
وحسب بل أيضًا على مستوى المشاعر والأفكار أثناء الارتباط بأحدهم, 
Lab,‏ لأنه يمكنك الإجابة عن هذا الاستبيان لمساعدتك في عملية تحديد 
نمط تعلّقك. إلا إنك عندما تتعرف إلى شريك الاد كن E‏ 
الاستبيان وتبدأ استجوابه لتحديد نمط تعلقه هو AYI‏ لكن لحسن daal‏ 
معظم الناسء دون إدراك منهم AU‏ يفصحون عن كل المعلومات تقريبًا 
انحن Cy as‏ هة تم سانيم (Se sissy.‏ افا وج 
اليومي العادي. 

إن مفتاح معرفة ما يجب أن تبحث عنه هو أن تكون مراقبًا ذا نظرة 
ثاقبة ومستمعًا جيدًا “قفي الدراسات الى تجرى عن انق sh.‏ الباحثون 
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الفصل الرابع 


بأفراد إلى المختبرء ويسألونهم عن حياتهم العاطفية. حيث تحدد توجهات 
هؤلاء الأفراد للحميمية والتقرب. وكذلك درجة انشغالهم بحياتهم الزوجية, 
ف » ولكن من واقع خبرتناء فإن هذه المعلومات تكون متاحة بسهولة 
خارج المختبر, هذا إذا عرفت ما يجب أن تبحث عنه. 

سوف بير فهم نمط التعلّق نظرتك لمن تتعرف إليهم حديثًا. > لكنه 
سيمنحك أيضًا رؤية مذهلة لمكنون شخصية شريك الحياة إذا كنت 
متزوجًا بالفعل. 

وعلى مستوى الحياة العاطفية. سوف يتحول فكرك من: "هل أروقه؟" 
إلى: "هل هو شريك الحياة المناسب كي أمنحه مشاعري؟ هل هو قادر على 
منحي ما أحتاج "Sal‏ وسوف يصبح استمرارك في هذه الخطبة معتمدًا 
على الاختيارات التي عليك أنت اتخاذهاء كما ستبدأ في سؤال نفسك أسئلة 
من قبيل: "ما مدى قدرة هذا الشخص على مبادلتي العاطفة؟ هل تبعث 
لي برسائل متضاربة al‏ أنها مهتمة Lin‏ بار cas "Go‏ يها 
الفصل كدليل إرشادي لك ومع الوقت وبالممارسةء سوف تنمي وتصقل 
قد رك فل تعد شط على أحدهه من ERE‏ وضع في اعتبا al ut‏ 
Laie‏ تنجذب لإحداهن تكون نظرتك غير موضوعية؛ فتميل إلى رسم 
صورة وردية لهاء وتتجاهل ما يمكن أن يشوب هذه الصورة أي GIS‏ رغم 
أنه من المهم في مراحل الانجذاب الأولى أن تولي انتباهك بقدر مساو إلى 
كل الرسائل التي يرسلها شريك الحياة المحتمل وتعالجها بدفة. وهوما 
سيساعدك على تحديد ما إذا كانت هذه الزيجة مناسبة لك وتأكيد أنها 
تسير في اتجاه إيجابي. 

إذا كنت متزوجا في الوقت الحالي. فربما تكون لديك فكرة بالفعل 
Saree es ary rae ee‏ 
الأدوات الواردة في الصفحات الكالية لخدمل :ها رات في هيدا الشأن 
وسوف IES‏ اكتشاف نمط تعلّق شريك لحان م ويه الع ا ai‏ 
تواجهانها كزوجين بشكل أفضل - إذ يعتبر هذا الفهم خطوة أساسية 
تھ ا سال ای Gail‏ فی فسين ملاع 
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و 

eases lac‏ تعلق 
شريك الحياة 
فيما يلي استبيان paaa‏ لمساعدتك على تحديد نمط تعلق شريك حياتك 
المحتمل أو الحالي. 

ينقسم الاستبيان إلى ثلاث مجموعات» تتناول كل مجموعة منها 
سمات معينة موضحة ببضعة أمثلة. لاحظ أنه لوكانت السمة تنطبق بوجه 
عام على شريك حياتك» فإن عليك اعتبارها صحيحة. وأيضًا إذا انطبق 
عليها مثال واحد. لا كل AAY‏ فهذا يكفي لاعتباره صحيحًا. وبعد قراءة كل 
سمة؛ قرّر بناء على جميع تعاملاتك ومحادثاتك مع شريكة الحياة المحتملة 
أو الحالية ما إذا كانت هذه السمة تنطبق عليها آم لا. وكلما كانت صحيحة: 
ارتفع مجموع الدرجات الذي تحرزه» lóa‏ للمقياس التالي: 

طريقة تقييم النتائج 

1. لاينطبق عليه مطلقًا 

2. ينطبق عليه بدرجة معتدلة 

Gui .3‏ عليه تماما 


5] 


1. يبعث بإشارات متضارية. 

© يبدومنطويًا وانمزاليًا لكنه في الوقت نفسه مرهف الحس 
(وهوما تراه لا يُقاوّم). 

© أحيانًا مايهاتفك كثيرًا وأحيانًا أخرى لا يهاتفك مُطلقًا. 


© يقول أشياء رومانسية من قبيل: "عندما نكون مما في عش 
الزوجية...' , لكنهفيما بعد يتصرف كأنه لا مستقبل لكما Aha‏ 


aa .2‏ استقلاليته بدرجة هائلة - ويزدري الاعتمادية 
و"الاحتياج". 


o‏ "أحتاج إلى مساحة شخصية أكبر". 


٠‏ "يأخذ عملي الكثير من وقتي ولا مكان لأحد في حياتي في 
الوقت الحالي". 
o‏ "لن أستطيع أبدًا الزواج بشخص لا يتمتع بالاكتفاء الذاتي 


التام . 


3. يحط من قدرك gi)‏ قدر شريك الحياة السابق) - ولو 


© يسخر من ضعف قدرتك على فراءة الخرائط. أوكم من 
"اللطيف" أن جسمك ممتلىٌ. 


© يحكي لك كيف صرف نظره عن الزواج من أحدهم لإحدى 


© يحون ثقة المُقرّبِين منه. 
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يفضل أن يكون له فراش خاص به وأغطية خاصة به. 
© يفضل قضاء العطلات بمفرده. 

© لايحسم أمر خططكما معًا. 

° تدك th lees‏ اليا 
5. يؤكد على وضع حدود في الحياة الزوجية. 


12 3 


© يجعلك تشعر وكأنه يقول لك: "هؤلاء أصدقائي gi]‏ أفراد 

| عائلتي] أنا - فلا تتدخل!". 

© لايرغب في زيارتك منزل ALLS!‏ لكنه يفضل زيارة منزل 
عائلتك. 

6. لديه نظرة رومانسية غير واقعية Los‏ يجب أن تكون عليه 

الحياة الزوجية. 


12 3 


© يتحدث بتوق شديد عن مقابلته ذات يوم فتاة الأحلام. 


° يرسم صورة مثالية لخطبة سابقة لكنه غامض في حديثه عن 
سيب إنهاء الخطبة. 


e‏ "لا أعرف ما إذا كنت سأستطيع أن أحب قدر ما كنت أحب 


3 2 1 | 7. عديم الثقة _ يخشى استغلال شريك حياته له. 


| 


٠‏ متأكد من أن الشخص الذي يتقدم لخطبته سيتعلق به. 


© يخشى الاستفلال المادي من قبل شريك حياته. 
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8. لديه وجهة نظر صارمة وقواعد جامدة عن العلاقات 
الزوجية (وعليك الالتزام بها). 
لديه تفضيل قوي ل "نوع" معين من الشركاء. على سبيل 
المثال؛ شديد الوسامة؛ أوشديدة النحافة, أو أشقر/ شقراء. 
e‏ واثق بأن الأفضل هو أن يكون لكل منكما فراش منفصل. Wy‏ 
يرفض الحياة الزوجية. 
يستخدم عبارات تعميمية مثل "كل النساء/ الرجال يريدون 
كذا وكذا" أو يتغير المرء بعد الزواج". 
لا يحب الحديث عبر الهاتف حتى إن كان ذلك هووسيلة 
الاتصال الرئيسية بالنسبة لك. 


9. في أوقات AES‏ يريد الابتعاد وإلا "انفجر غاضبًا". 


٠‏ "أتعرف5 انس الأمرء لا أود الحديث فى هذا الشأن". 


ينهض من مكانه وينصرف في غضب. 
. لا يوضح نيته _ بل يتركك تخمن حقيقة شعوره. 

يقضي معك وقنّا طويلا دون التعبير عن عواطفه. 
يتحدث عن السفر للخارج مدة عام دون التطرق لتأثير الأمر 
على علاقتكما. 

1 يجد صعوبة في الحديث عما يدور بينكما. 

© يجعلك تشعر بعدم ارتياح تجاه السؤال عن مسار We‏ فتكما. 
Lanie‏ تخبره بأن ثمة ما يزعجك. يرد قائلًا: 'يؤسفني 
ذلك..." دون مزيد من التوضيح. 


(اجمع درجات الأسئلة من 1 إلى 11). 


المجموع الكلي للمجموعة أ: 
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المجموعة ب 


1. جدير بالثقة وغير متقلب. 


© يهاتفك في الموعد الذي يقول إنه سيهاتفك فيه. 
ف طط بشكل تسق ويلك ARAN‏ ودا كان لا طب 
الالتزام بهاء فإنه يُخطرك مُسبقًاء أويعتذر لك ويضع 
خطة بديلة. 
© لا يحنث بالوعود. وإذا كان لا يستطيع الحفاظ على الوعد 
2. يتخذ القرارات معك (وليس بصورة منفردة). 
ينافش الخطط. ولا يحب اتخاذ القرارات من دون 
plu‏ الى Wh aly‏ 


يضع الخطط التي تراعي تفضيلاتك. ولا يفترض أنه 


3 لديه نظرة مرنة للعلاقات الزوجيهة. 

| معين. او ذي مظهر معين. 

١‏ مستهد لعصل الترتيبات المختلفة - كالعيش في منزل 
الزوجية Lae‏ أوفتح حساب بنكي مشترك. أو حسابات 
بنكية منفصلة. 


٠‏ لا يستخدم عبارات dale‏ مثل: "كل النساء/الرجال 


يريدون كذا وكذا" أو يتغير المرء بعد الزواج . 


55 


4. يناقش مشكلات الحياة الزوجية بشكل جيد. 


© يجعلك ترتاح للسؤال عن موقفكما الحالي أو كيف يرى 
مستقبلكما Lae‏ (حتى إن لم تعجبك الإجابة). 


يخبرك بما إذا كان هناك ما يزعجه. ولا ينفعل أو يتوقع 
منك أن تخمن الأمر من تلقاء نفسك. 

5. يمكنه التوصل إلى حل وسط في أوقات الخلاف. 
Jay ©‏ أقصى ما doug‏ لفهم ما يضايقك Lin‏ ومعالجة 
المشكلة. 

عندما يقع سوء فهم بينكماء لا ينشغل كثيرًا بإثبات أن 
رأيه هو الحل المناسب للمشكلة. 

6. لا يخشى الالتزام أو الاعتمادية. 

© لايقلق حيال محاولتك التأثير عليه أو على حريته. 
٠‏ لايخشى التزامات الزواجء أو أن تكون لكما ذمة مالية 
مشتركة. إلى آخره. 


3 2 1 | 7. لا يعتبرالحياةالزوجية مشقة. 


© لايتحدث عن كم التضحيات والمجهودات التي تتطلبها 
الحياة الزوجية. 


| © مستمد للمضي في حياتكما الزوجية. وإن لم تكن الظروف 
مثالية (مثلا 131 كانت ظروف العمل أو الدراسة تستقطع 
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8 التقرّب يولد مزيدًا من التقرّب Y)‏ مزيدًا من التباعد). 


© بعد مصارحة أو مناقشة عاطفية, يطمئنك بأنه لن يتخلى 
tlic‏ ولا يرفض فجأة إتمام الزواج! 

© يخبرك كم تعني بالنسية له بعد انقضاء لحظات رومانسية 

بينكما Y)‏ أنه يستمتع بحياتكما في حد ذاتها وحسب) . 


3 2 | | 9. يعرّفك على أصدقائه وأفراد عائلته منن البداية. 

© يريد جملك جزءًا من دائرة أصدقائه. وقد لا يبادر 
بتعريفك على أفراد عائلته. لكنك إذا طلبت ذلك أو دعوتهم 
| للقائك, سيسعده ذلك. 


3 2 1 10 يعبر عن مشاعره تجاهك بشكل طبيعي. 


© يخبرك بحقيقة شعوره تجاهك. 


© يعبّر عن حبه لك بسخاء. 


1 يمارس الألاعيب. 


O‏ لايدعك تخمن ما يجري أو يحاول استثارة غيرتك. 


| 
٠. |‏ لا يعاملك بالمثل wa!‏ هاتفتك ‘Ons‏ والآن حان دورك” 
أو"انتظرت Logs‏ كاملا لتعود Sl‏ والآن سأنتظر يومًا LÍ‏ 


| 


(اجمع درجات الأسئلة من 1 إلى 11). 


المجموع الكلي للمجموعة ب: ده 
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1. يود وجود تقارب كبير في الحياة الزوجية. 


يوافق على الذهاب في عطلات Lae‏ أو العيش في مسكن 
زوجية متواضع Lae‏ أوقضاء كل الوقت معًا (رغم أنه قد لا 
يبادر بالأمر). 

(ele doy بالأيدي» والملاطفات‎ 


pues .2‏ عن المخاوف _ أو بالأحرى القلق من الرفض. 


يسأل كثيرًا عن الخطيب السابق ليقيّم نفسه مقارنة به. 


يخشى أن تفقد شغفك ويختفى حبك. 


3. يشعر بالتعاسة عندما يكون وحيدًا. 


يشعر بأنه يبحث باستماتة عن شريك حياة: وإن لم 
يصرّح بذلك. 

أحيانًا ما تدور جلساتكما بالكامل حول شق "حياتكما 
الزوجية في المستقبل . 
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4. يمارس ألاعيب لجذب انتباهك/اهتمامك. 
e‏ يتصرف ببرود وعدم اهتمام إذا لم تهاتفه لبضعة أيام. 
© يزعم أنه مشغول أو ليس لديه وقت متاح للبقاء معك. 
يحاول التلاعب بمواقف معينة لجعلك أكثر حضورًا/ 
اهتمامًا به. 
تخمن ذلك. 
© يتوقع منك أن تدرك من تلميحاته الطفيفة كونه Use pis‏ 
(وإذا لم ينجح في ذلك فإنه يثور غاضيًا ) . 
6. يثور غاضيًا _ بدلا من محاولة حل المشكلة بينكما. 
© يهدد بالرحيل أثناء الشجار (لكنه بعد ذلك يفير رأيه). 
sy e‏ عن احتياجاته ورغم ذلك يبدي استياءه الناتج عن 
تراكم الأوجاع في داخله. 
© إذا كان عليك العمل لساعة متأخرة بينما كان لديه ham‏ 
يفسّر الأمر ب "أنك لا تريد التعرف إلى أصدقائه". 


٠‏ إذاعدت إلى المنزل مُجهِدًا لدرجة عدم قدرتك على 
الحديث, فسيّفسٌر الأمر على "أنك لم تعد تحبه". 


8. يدعك siai‏ مسار العلاقة كي لا ينجرح. 


٠‏ إذاهاتفته. فسيهاتفك. واذا عبّرت له عن مشاعرك, 
عبّرلك عن مشاعره (في البداية على (JIII‏ فهو Y‏ يريد 
المجازفة. 
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9. يستحوذ عليه التفكير في علا قتكما. 

| بينما تخلد أنت للنوم بعد لقائكماء يظل هو يحلل كل‎ O 

© عندمالا تكونان Lal gga Lae‏ أن يهاتفك ويراسلك كثيرًا 
أو لا يهاتفك على الإطلاقء وينتظر منك أنت أن تهاتفه 
(كآلية دفاعية). 


يمكنك الجزم بأنه يفكر في علاقتكما كثيرًا. 

0. يخشى أن تفسد أفعال بسيطة علا قتكما؛ ويؤمن OL‏ 
عليه الاجتهاد حتى لا Gale‏ شغضك. 

© يقول أشياء من قبيل: "لقد هاتفتك كثيرًا اليوم: أخشى أن 
تمل مكالماتي". أو "لم أعرّف نفسي جيدًا لعائلتك. ولا بد 

أن أفرادها يكرهونني OW‏ 

1. يشك في إخلا صك لعلا قتكما. 

© يحصل على كلمة مرورك ويتفقد رسائل بريدك الإلكتروني. 


يبالغ في الرغبة في معرفة أماكن وجودك. 


(اجمع درجات الأسئلة من | إلى 11). 


ig للمجموعة‎ ASI المجموع‎ 
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طريقة تقييم النتائج 


E tl eee Ri eee IGA 
التعلق هذا.‎ 


18222 فیط نیدی شريك حاتت فيلا deci!‏ التاق Nexo‏ 


3 e 
ا اشا هدا‎ POET ays اقا‎ 2933 <3 


كقاعدة aale‏ كلما كان المجموع مرتفعًا » زاد الميل لنمط التعلّق هذاء 
pty‏ المجموع 23 فما فوق إلى ترجيح قوي لنمط تعلق معين. وإذا حصل 
uh‏ حافك علج مون cpaulle‏ لان من أنماظ انى خان هذين 
النمطين على الأرجح هما الاجتنابي والقّلق وتبدو بعض سلوكيات هذين 
النمطين متشابهة ظاهريًا (رغم كون هذه السلوكيات نابعة من توجهات 
عاطفية مختلفة (Ls‏ . وفي هذه الحالة انتقل مباشرة إلى "القواعد 
الذهبية" الواردة فيما بعد لإجراء تقييم أفضل. 

المجموع 23 فما قوق للمجموعة أ mss‏ 
المُحتمل يتبع نمط al‏ الاجتنابي, ما يعني أنه لا يمكنك اعتبار التقرب 
والحميمية أمرًا bial cies‏ يه هالقخصن البدي شع نط ple‏ الآمن أو 
Gt‏ يحتاج بشكل أساسي إلى اقرب فاد اكان هيدا اخسن يع 
نمط التعلّق الاجتنابي؛ فيكون هذا الاحتياج غير موجود. فبينما يحتاج 
الشخص الاجتنابي إلى الارتباط والحب - وهو أيضًا لديه آلية أساسية 
في المخ للارتناظ - فإنه يشمر بالاختناق والضيق Leads‏ يزداد التقارب: 
فكل التعاملات والنقاشات مع الشخص الاجتنابي: سواء كانت عن اختيار 
قناة تليفزيون لمشاهدتها أو كيفية تربية Slab!‏ هي في الواقع مفاوضات 
بخصوص الحرية والاستقلال؛ وكثيرًا ما ينتهي بك الأمر بالامتثال لرغباته 
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- لأنك إذا لم تفعل فإنه سي 
الأشخاص الذين يتبعون نمط ih‏ الاجتنابي بالكاد يتزوج بعضهم Lines‏ 
إذ إنهم ببساطة يفتقرون إلى الرابط الذي يحافظ على تماسك أركان 
العلاقة. 

المجموع 23 فمافوق للج وة rig‏ يتبع شريك حياتك الفعلي/ 
المُحتمل نمط plat!‏ الآمن ويرغب مثل هؤلاء الأشخاص في التقرب» وهم 
في الوقت نفسه لا يبالغون في حساسيتهم تجاه الرفض. كما أنهم بارعون 
في توصيل كلامهم da ples‏ مباشرة وفي الوفت نفسه غير اتهامية. وبمجرد 
أن تتقرّب إلى شخص يتبع هذا النمطء لا يكون عليك التفاوض بشأن 
الحميمية بعد الآن: إذ تصبح أمرًا مفروعًا منه. Le ging‏ يحرّركما للازدهار 
والاستمتاع بالحياةء كما أنه يستمع إلى وجهة نظرك. ويحاول جعل الأمور 
تسير بطريقة مقبولة لكل منكماء ولديه فهم فطري بمعنى الحياة الزوجية 
الرومانسية - وهو أن رفاهية شريك حياتك هي مسئوليتك والعكس صحيح. 
وتمكتك هدنة cell‏ هن أن تهون التسدخة الأقرب لحه rally‏ وهو ما 
أوضحت الأبحاث أنه واحد من أهم العوامل التي تسهم في سعادتك وهنائك 
بوجه عام. 

المجموع 23 فما فوق للمجموعة ج: يتبع شريك حياتك الفعلي/ 
Lal‏ خط الكلى الثلقويتوق مكل هذا القشخصن Gian‏ لكنه aul‏ 
شرك لعا اة أسعها هوري د هذا لار واا هة سر 
تصرفاتك غير الواعية على أنها تهديد للعلاقة. وعندما يحدث هذا تنتابه 
الهواجس. لكنه يفتقر إلى مهارة التعبير عن كدره إليك بفاعلية؛ وبدلّا من 
ذلك يلجأ إلى الانفعال وتهويل الأمور. وهو ما يؤدي إلى دخوله حلقة مفرغة؛ 
إذ إنه يصبح أكثر حساسية لسفاسف الأمور. ويتضاعف تكدره. قد يبدو هذا 
أمرًا عصيبًاء لكن قبل أن تنهي العلاقة» من المهم أن تعرف أنك إذا كنت 
عطوفًا بدرجة كافية لتهدئة مخاوفه - وهي مسألة ممكنة ضتتكست شزنگا 
ما وهاه وة أن تدرك هذا الاحتياج الأساسي للاحتواء والأمان, 


ب من العلافقة. . وتوضح الأبحاث أن 
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تتحول حساسيته إلى ميزة؛. حيث يصبح واعيًا للغاية برغباتك» وسيكون 
متعاونًا ومخلصًاء والأكثر من ذلك أنه سوف يتعلم بالتدريج كيف يعبر عن 
مخاوفه وعواطفه بشكل أفضلء وبالتالي يقل احتياجك إلى تخمينها أكثر 
وأكثر. 


القواعد الذهبية 
لفك شيفرة أنماط التعلّق 


إذا ظللت فى شك من الأمرء فإليك ما نسميه بالقواعد الذهبية الخمس 
z‏ ; 
لمساعدتك على تحديد نمط تعلقه: 


blada .1‏ ما كان شريك الحياة يبحث عن الحميمية والتقرّب. 

هذا هو أهم سؤال يجب أن تطرحه على نفسك» فكل سمات التعلق 
وسلوكياته الأخرى تنبع من هذه المسألة الأساسية. وإذا كانت الإجابة لاء 
فتأكد من أن شريك حياتك الفعلي/ المُحتمل يتبع نمط التعلّق الاجتنابي. 
وإذا كانت الإجابة نعم فإن شريك حياتك الفعلي/ المُحتمل يتبع أحد نمطي 
التعلّق الآمن أو القّلق (انظر الفصل 3 لمعرفة المزيد عن البُعدين اللذين 
ols ias‏ أنماط التعلّق) . وعند اجابتك عن هذا السؤال. دعك من التصورات 
المسبّقة, فليس هناك نوع واحد من الشخصيات يتبع النمط الاجتنابي ولا 
نوع واحد آمن أو GIB‏ فمن الممكن أن يكون الشخص متغطرسًا وشديد 
الثقة بنفسه ويظل في الوقت نفسه يتوق إلى التقرب» وعلى الجانب gd‏ 
قد يكون مهووسًا بالدراسة وأخرق ويظل في الوقت نفسه كارمًا للحميمية: 
فاسأل نفسك. ما دلالة هذا السلوك المعين فيما يتعلق بتوجهه نحو 
الحميمية والتقرب؟ وهل هو يفعل أو لا يفعل شيئًا رغبة منه في تضييق 
نطاق الحميمية؟ 
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لنفترض أنك بصدد الزواك Bayan‏ ليها أطفال من زيجة سابقةء وريما 
لا ترغب في أن تعرفك إليهم ؛ لأنها تفكر في مصاحتهم, » وتعتقد أن التوقيت 
الايزال مبكرًا Me‏ ليعرف الأطفال شان زواج أ مهم» وهو pal‏ مشروع تمامًا. 
وعلى الجانب الآخر قد يكون تصرفها هذا نابعًا من رغبتها في إبعادك 
وإقصائك من حياتها مع أطفالها؛ لذلك عليك أن تنظر إلى الصورة الكاملة 
لتدرك الغرض الحقيقي من وراء هذا التصرف. فمن خلال مدة معرفتكما 
Lae‏ ومدى جديتكما في إتما م الزواج» هل لا يزال الاعتقاد بأن عليها حماية 
LiL‏ مك يد وهو و as‏ من Sgt‏ ادو وة اف اراج 
الأولى من العلاقة لا يبدو كذلك بعد سنتين. وهل تعرفك بأفراد عائلتها 
وأصدقائها المقربين؟ وهل فكرت في راحتك وفسرت لك الموقف بشكل 
يسمح لك بالتعبير عن مشاعرك تجاهه؟ إذا كانت الإجابة عن أي من هذه 
الأسئلة بلا ؛ فالأمر إذن لا يتعلق بمصلحة أطفالها وحسب. بل يتعلق أكثر 
thay abi‏ 


2 قيم مدى انشغال شريك الحياة بعلاقتكما ومدى حساسيته 
تجاه الرفض 
هل من السهل أن تجرحه Ley‏ تقول؟ هل هوقلق بشأن مستقبلكما معاء 
أو بشأن ما إذا كنت تحبه بدرجة كافية لتُخلص له؟ هل هو شديد الحساسية 
لتفاصيل في العلاقة توحي بالتباعد. كاتخاذك قرارات لا تراعيه فيها؟ إذا 
كانت الإجابة عن هذه الأسئلة بنعم» فمن المحتمل أن شريك حياتك يتبع 


3. ل تعتمد على "عرض" واحد» بل ابحث عن دلالات متعددة. 

إن الإعتماد على سلوك» أو توجه» أو اعتقاد واحد ليس بكاف eee‏ 
نمط تعلق شريك حياتك. ولهذا ليس بإمكان سمة واحدة أن ترسم نمط تعلق 
شخص cbs‏ بل ما يحدده هو مزيج من السلوكيات والتوجهات التي SSE‏ 
معا نمطا متماسكًا. إن الصورة الكاملة هي التي تحكي القصة الحقيقية. 
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ومن الممكن أن يكون عدم السماح لك بالتعرف إلى أطفال شريكة حياتك 
الجديدة أمرًا Leas‏ لكن إذا كانت هي أيضًا قادرة على الحديث بشأن 
المسألةء والاستماع إلى شعورك بالإحباط حيال ذلك وإيجاد طرق أخرى 
لإشراكك في حياتهاء فمن غير الضروري أن ينم ذلك عن عدم قدرتها على 
التقرب. 


4. قيّم ردة Aled‏ تجاه التواصل الفعال. 

تقل وران امم اطرق امسا ف عبط على رتك ادت 
تخش التعبير عن احتياجاتك» وأفكارك . ومشاعرك لشريك حياتك! (انظر 
الفصل 11 لمعرفة المزيد عن التواصل الفعال). فكثيرًا ما نفرض أثناء 
فترة الخطوبة رقابة على أنفسنا لأسباب مختلفة؛ حيث لا نريد أن نبدو 
شعوفين أو مطهفين Ne‏ أو نش بان التوقيت ما زال ميكرًا جدا قتع 
موضوع معين» لكن يمكن للتعبير عن احتياجاتنا ومشاعرنا الحقيقية أن 
يكون اختبارًا حاسمًا لقدرة الطرف الآخر على تلبية احتياجاتناء إذ إن 
رده في حينها يخبرك عادة بأكثر مما قد يصرح به الطرف الثاني بمحض 
إرادته: 


TEK‏ كان يتبع نمط FLN‏ الآمن - فسيتفهم الأمرويبذل ما 
بوسعه لتلبية احتياجاتك. 

© إذا كان يتبع نمط التعلّق القّلق - فستكون بالنسبة له 
نموذجًا يحتذيه؛ إذ سوق يرحب Lue pip‏ بوك المزيق من 
التقرب ويبدأ في أن يكون أكثر وضوحًا وصراحة. 

© إذا كان يتبع نمط التعلّق الاجتنابي - فسيشعر بعدم ارتياح 
بالغ مع تزايد الحميمية الناتج عن تقربك العاطفي» وسوف 
يستجيب بإبداء واحدة من الاستجابات التالية: 


O‏ "'إنك شديد الحساسية/التطلب/الاحتياج". 
© "لا أود الحديث فى هذا الأمر". 


65 


الفصل الرابع 


© 'توقف عن تحليل كل Ye‏ 

"ماذا تريد مني؟ لم أخطى في شيء". 

١‏ سوف يراعي احتياجاتك في أمر معين ليعاود تجاهلها مرة 
أخرى بعد فترة وجيزة. 

٠‏ "يا إلهي, لقد قُلت إنني آسف". 


5. ابحث عمالم يبُح به شريك الحياة أو يفعله وانظر فيه. 

يمكن لما لم aly‏ أو لم يفعله شريك حياتك أن يكون زاخرًا بالمعلومات 
بقدرما يقوله وما يفعله. فثق بحدسك. دعنا نتأمل هذه الأمثلة: 

في منتصف الليل من مطلع العام ted‏ نظر "روب" إلى عيني 
خطيبته؛ وقال: "يسرني أننا Lie‏ آمل أن نقضي مزيدًا من الأعوام Lag‏ 
فابتسمت. لكنها لم ترد. وبعدها بشهرين حدث الانفصال. 

أثناء شجارهماء عبرت "بات" لخطيبها "جيم" عن انزعاجها لعدم 
وضعهما الخطط بشكل مسبق tol‏ وأنها تشعر بارتياح وأمان أكثر إذا كان 
لديها إخطار مُسبق ومعرفة أفضل بخططهما. لكن "جيم" لم يرد» بل غير 
الموضوع وحسب. ليظل يتصل بعدها بها في آخر لحظة كي يخطرها بموعد 
لقائهماء وعندما ذكرت الأمر مجددًاء تجاهله مجددًاء فقررت "بات" في 
النهاية إنهاء الخطبة. 

في مثل هذه الحالات: كان لما لم ينطق به "جيم" أو خطيبة "روب" 
صدى أعلى من أية كلمات. 


0000 
معلومات مرجعية لفك رموز نمط تعلق الا اخرين 


اجتنابي آمن قلق 


| 

| 

يود وجود تقارب كبير في | 
الحياة الزوجية. 
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هائلة. 


ae‏ (أوقدر 


الجسمانى 
| 
| 


يؤكد على وضع حدود في ! 


الحياة الزوجية. 


لديه نظرة رومانسية 
غير واقعية لما يجب 
أن تكون عليه الحياة 


الزوجية. 


aie NS 


له. 


لديه وجهة نظر صارمة 


5 گی 
وقواعد dera‏ بحصوص | 


العلاقات الزوجية. 


فى أوقات الخلاف؛ يريد 


الابتعاد وإلا "انفجر 


يقدر استقلاليته بدرجة 


يتخذ القرارات معك. 


لديه نظرة مرنة عن 
العلاقات الزوجية. 


يعبر عن مشكلات 
| الحياة الزوجية بشكل 


oe ore 


يمكنه التوصل إلى 
حل وسط في أوقات 
| الخلافات. 


لا يخشى الالتزام أو 
الاعتمادية. 


لا يرى الحياة الزوجية 


مسمه. 


التقرّب يولد مزيدًا من 
التقَرّب. 
| 
| 
يعرّفك على أصدقائه 
وأفراد عائلته منذ 


البداية. 
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يعبر عن المخاوف - أو 
بالأحرى القلق من 

الرفض. 
pads‏ بالتفاسة عنتما 


يكون وحيدًا. 


يمارس ألاعيب لجذب 
انتباهك/ اهتمامك. 


القواعد الذهبية: 
حدّد إذا كان شريك الحياة يبحث عن الحميمية والتقرّب. 


قيم مدى انشغال شريك الحياة بعلاقتكما ومدى حساسيته تجاه الرفض. 
لا تعتمد على "عرض" role‏ بل ابحث عن دلالات متعددة. 
قيم ردة فمل شريك الحياة تجاه التواصل „JÓI‏ 


ابحث عما لم يبّح به شريك الحياة أو يفعله وانظر فيه. 


ورشة عمل 1 

فك شيفرة أنماط التعلّق 

اقرا الجعايات التالية: وانظر هل يمف flail does dyin‏ كل Balm‏ 
ھاو كنك تزع شملا ی عار فف :ها جارخا ات مات 
ag‏ واضعًا في اعتبارك TA‏ الغالبة والقواعد الذهبية التي وضحناها 
من فورنا (انظر الجدول السابق). 
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1. "باري“ Late 46 giles‏ 
زواج؟ لا أود خوض التجربة ill‏ فما زلت أحاول أن أداوي جراحي 
الناجمة عن تجربة الانفصال. أود التعويض عن الفترة التي كنت فيها 
متزوجًا. وأود الشعور بأنني مرغوب. وأود التعرف على الكثير من النساء. 
أعلم أن Ge‏ توخي الحذر, فبمجرد التعرف إلى أية امرأة تبدأ على الفور 
التفكير في أي نوع من الآباء سأكون مع أطفالهاء وكيف سيبدو اسمها عندما 
يقترن باسمي. وقد تعرفت إلى امرأة منذ عام OY‏ اسمها "كيتلين"؛ وهي 
رائعة من كل النواحي؛ واعرف انها قد تحب ان نتخذ خطوة جدية في 
علاقتناء لكن الأمر سيستفرق مني By‏ أطول قبل أن أكون مستعدًا للوثوق 
بامرأة أخرى» وقبل أن ألتزم بالعلاقة وأقع في الحب. ولكن حتى ذلك الحين 
فإنني أعرف بالضبط مالا أريدهوما Lil‏ لست مستعدا للتهاون فيه. مثال 
لذلك؟ حسنًا عليها أن تتمتع بالاكتفاء الذاتي المالي؛ لأن لدي زوجة سابقة 
أخرى تستنزفني Usb‏ بالفعل؛ ولا أنوي أن أنفق على اثنتين! وثمة حدود 

أخرى لا أنوي تجاوزها. 

نمط التعلق: 

الإجابة: الاجتنابي. قد تقول في نفسك إن الشاب مر من فوره بتجربة 
انفصال وينبغي له Leia‏ توخي الحذر. هذا احتمال؛ لکن حتى نجد دليلا 
يثبت عكس ذلك. فإنه شخص اجتنابيء إذ يقول إنه حتى بعد الزواج لن 
يتنازل» وإنه يقدّر الاستقلال؛ وإنه عديم الثقة بالآخرين. فهل لاحظت كيف 
يتحدث عن "أطفالها"؟ كما لوأنه يتحدث عن زوجة ذات أطفال من زيجة 
سابقة. لكن من المحتمل أيضًا أن يرى "باري" أطفالهما المشتركين على 
أنهم "أطفالها". فاللغة التي يستخدمها تصنع مسافة بينهما. كما أنه 
يخشى استغلاله من قبل السيدات اللاتي يرغبن في إجباره على الزواج 
بهن. وأن يتم استنزافه ماليا. وبالرجوع إلى القاعدة الذهبية الأولى: حدد 
إذا كان الشريك يبحث عن الحميمية والتقرب» يتضح لنا انها لا تنطبق على 
'باري” Sta gga!‏ عن الرعبه في spall‏ يانه cigs ye‏ ر عيضن اليا 
E‏ هيد aly‏ يتين dad‏ إلى أن وهم عاطفى اور 


0 ع 
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"Su" .2‏ متزوجة 24 عاما. 

تزوجت مارك قبل عام ونصف العام» وكلانا سعيد بزواجناء لكن لا 
تخطئ فهمي. فأنا لا أقصد أن كل شيء كان مثاليا منذ اليوم الأول بل ثمة 
امور عديدة بشان مارك كانت تر جني في اا . وعلى سبيل المثال؛ 
لم يكن لديه أية خبرة في العلاقة. وكي أصداقك القول ٠‏ كان علي توجيهه 
را ولم أكن أنوي أن أعيش بقية حياتي مُحبطة! لكنها مسألة قديمة. 
كما أنني بطبعي أجرأ منه» ف مارك" شاب جاد وواقعي» حتى إنني في 
البداية كنتت أراه غريب الأطواز: لكنه كان أفضل من قابات فهو عطوف, 
ويمكن الاعتماد عليه pag:‏ ضفات ARTY‏ يتمق uly.‏ 00 

نمط التعلّق: ل 

الإجابة: الآمن. لعل الدليل الأوضح والأكثر حسما على كون "بيلا 5 
تتبع نمط التعلّق الآمن هوحقيقة قة أنها كانت توجه "مارك" إلى ما تحتاج له. 
ag‏ مثال رائع على توصيل مشكلات العلاقة بوضوح وفاعلية. إذ إنها تواجه 
مشكلة. وترغب في Mylo‏ وتشعر بالثقة الكافية لتفعل ذلك. ولو كانت "بيلا" 
تبح coe Ley) E hall dad‏ فشا على عدم قدرة "مارك" على 
تلبية احتياجاتهاء واستخلصت من ذلك أنه ببساطة غير منجذب لها AQUS‏ 
ومن ثم انه لا يذل Malco! Cage‏ ادها :ومن فاشية الخرى هد pales‏ 
Jalal,‏ و تسبل" الوم کی لآ ودن gy Adal‏ انت م لبط التملق 
الاجتنابي» لم تكن لتلوم نفسهاء لكنها كانت ستستفل عدم قدرة "مارك" 
على إسعادها في التقليل من شخصه: أو كإستراتيجية للابتعاد وإنهاء 
الزيجة؛ وربما ما كانت لتوجهه بهذه الطريقة المباشرة. ومن الواضح أيضًا 
أن "بيلا" تتمتع بنظرة مرنة للزواج» فرغم أن "مارك" لم ينطبق عليه 
تصورها ل "الرجل المثالي". تجاوزت الأمر دون تردد كبير. والأهم من ذلك 
أنها راضية تمامًا عن قرارها بالنظر إلى الماضي. مع 
إذا كانت نك لا كنم نط الضلق الاجساين .فق كان من اسن أن صر 
إلى هذا الحل الوسط نفسه. لكن الاحتمال الأكبر أنها 
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لاضطرارها إلى هذا الحل غير المرضي بعض الشيء. وأخيرًاء إن "بيلا" 
تعبّر عن مشاعرها تجاه "مارك" بصراحة وبشكل طبيعي. 


3. "جانيت” elije‏ 23 عاما. 

تمرفت أخيرًا بخطيبي الرائع. بل الرائع بحق» وقد قابلت "تيم" 
مرتين. ٠‏ وشعرت بأنني واقعة في حبه بالفعل »فمن الصعب أن أجد شخصًا 
أكون متوافقة معه؛ فأنا لا أنجذب إلا لنوع معين من الشخصيات,. لكن ما 
احتمالية أن أجذب أنا هذا النوع من الشخصيات؟ الاحتمالات ضدي Lage‏ 
في هذه المسألة. والآن بعد أن قابلت خطيبي "تيم" أود التأكد من أنني 
أتصرف بشكل صحيح على كل المستويات» فلا يمكنني تحمل نتيجة ارتكاب 
أية Las!‏ فبإمكان حركة خاطئة واحدة أن تهدم العلاقة بأكملها. إنني 
أنتظر أن يحدّد هووتيرة علاقتنا ؛ لأنني لا أريد أن أبدو متلهفة للغاية. ماذا 
لوأرسلت له رسالة نصية؟ أظن أن هذا التصرف قد يبدو عاديًا وعفويًا. 
أليس كذلك؟ أو ربما أرسل له بعض رسائل البريد الإلكتروني الممضحكة كما 
لوأنها إحدى جهات قائمة توزيع؟ 

نمط التعلّق: 

الإجابة: : القلق. تتبع "جانيت' 'نمظ gal‏ القّلق بشكل نموذ جي: فهي 
Sn Oe‏ تكون بمفردها تشعر بأنها غير مكديلة رهي ديد 
الانشغال بعلاقتها بخطيبها. ومن المؤكد أن الأزواج بمختلف أنماط التعلّق 
عندما يتعرف بعضهم ببعض في البداية يتحمسون بشدة للطرف الآخر, 
ويفكرون فيه كثيرًاء لكن في حالة "جانيت" الأمر يتجاوز هذا بقليل؛ إذ 
ترى علاقتها بخطيبها نادرة وهشة, وتؤمن بأن أي تصرف 0 من 
جانبها مهما كان تافهًا من الممكن أن يدمّر العلاقة, لذلك فإنها تقيّم 
ذهنها كل > AS‏ تتخذها مرارًا كي لا ترتكب "خطأ TT‏ 
خطيبها "تيم" وتيرة العلاقة. وأخيرًاء نظرًا إلى كونها غير واثقة 
بنفسهاء فإنها تمارس ألاعيب من خلال التفكير في أساليب غير مباشرة 
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للتواصل مع خطيبها "تيم" من دون أن تظهر في الصورة صراحة: كوضع 
قائمة توزيع» واتخاذها حجة كي تستطيع مراساته عبر البريد الإلكتروني. 


Mts 37 Gils ول‎ A 
انفصلت من فوري عن "أماندا". وأشعر بإحباط شديد» لكني أعرف‎ 
أنني لم أكن لأستطيع أن أكمل حياتي معها. عندما قابلتها لأول مرة شعرت‎ 
بأنني قد وجدت فتاة أحلامي أخيرًاء لكن ظهرت بعض الأمور بشأنها بدأت‎ 
تزعجني» أحدها أنها قد أجرت جراحة تجميليةء وقد نفرني ذلك كثيرًاء‎ 
وأيضًا أنها غير واثقة بنفسهاء وهذا غير مقبول بالنسبة لي. وبمجرد أن‎ 
أتوقف عن الشغف بشريكة حياتي. لا أستطيع المكوث معها دقيقة أكثر.‎ 
مواصلة البحث عن فتاة أحلاميء التي أعرف أنها‎ ple والآن أشعر بأن‎ 
ما كان طول الوقت الذي يستفرقه‎ Lily موجودة في مكان ما بانتظاريء‎ 
الأمرء فسنتلاقى ونكون معًا. إنه شعور غريزي» حتى إنني أستطيع أن أرى‎ 
ابتسامتها وأشعر بهاء وأعرف أننا عندما نتلاقى سينتابني فورًا شعور‎ 
بالسكينة والطمأنينة. وبصرف النظر عن عدد المرات التي أخفقت فيهاء‎ 

أعد نفسي بأنني سأواصل البحث عن فتاة أحلامي. 

نمط التعلق: 

الإجابة: الاجتنابي. قد يكون هذا المثال محيرًاء إذ يتوق "بول" لفتاة 
أحلامه» وبالتالي لا بد أنه يتبع نمط glasi‏ الآمن أو القَلق. صحيح؟ بل خطأ. 
فوصفه ل "الحب الحقيقي cla‏ يق أحرابئ الإنذار. EARS‏ 
أنماط التعلّق المختلفة عدم زواجهم حتى الآن بطرق مختلفة: فكثيرًا ما 
يشعر صاحب نمط gial‏ القلق بأن ثمة خطأ ما فيه. ويتحلى صاحب نمط 
a‏ الآمن بنظرة أكثر واقعية للأمور. وكثيرًا ما يبدو صاحب نمط Sat‏ 
الاجتنابي مثلما يبدو "بول" ؛ فينسب سيب عزوبيته إلى ظروف Aga Ld‏ 
كعدم عثوره على الفتاة المناسبة بعد. وهذه فرصة جيدة لتجاوز ما Jlag‏ 

7 

والنظر إلى مالا يقال: فإذا لم تفهم بشكل واضح لماذا لم يقابل هذا 
الشخص "الفتاة المناسبة" رغم تعرفه على عدة tees‏ ينبغي لك قراءة 
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ما بين السطور. كذلك هناك بعض التلميحات في الطريقة التي يصف بها 
"بول" زواجه ب "أماندا aaa"‏ كارو كمسا لهات ا كن بقار ماعنا 
بدأ يلاحظ أشياء بسيطة بشأنها تزعجه» ولعل التقليل من شأن شريكة 
الغياء يس ار مق الات الوا حه نمطا الى الالساين وعدم 
كطريقة لخلق مسافة على الصعيد العاطفي. 


5. "لوجان” أعزبء 34 عامًا. 

لم أتقدم في حياتي إلا لخطبة ثلاث سيدات فقطء من بينهن 
"ماري". عندما قابلتها لأول مرة قبل عامين, أذكر أن هذه الحقيقة كانت 
تقلقهاء وظلت تستجويني بشأن أمور حدثت في الماضي. Gly‏ أدركت أني قد 
أخبرتها يكل شی روان ليش لدی ما أخفيه. بدت مرتبكة. وسألتني إذا كنت 
أشعر بأني قد فوت على نفسي شينًاء وهل أقلقني كوني أعزب كل هذا الوقت؟ 
أو أنني لن أجد الفتاة المناسبة؟ لكن صدقًا لم تخطر ببالي قط فكرة ألا 
أجد الفتاة المناسبة. بالتأكيد مررت ببعض الإحباطات» لكني اكتشفت أنه 
عندما يحين الوقت المناسب سأجد ضالتي. وقد حدث. وقد انجذبت إلى 
"ماري" بمجرد أن تعرفت إليهاء وأخبرتها بذلك. لكن متى بادلتني الشعور 
نفسه5؟ لست متأكدًا بالضبطء لكني أعرف أنها كانت منجذبة إلي بالفعل 


vale yi‏ : الآمن. ثمة دلالات عديدة هنا على كون “log!”‏ يتبع نمط 
التعلّق الآمنء فهو غير شديد الانشغال بمسألة الزواج Balla‏ ولا يخشى 
أن يظل وحيد . وهو ما يجعلنا نستثني نمط Sial‏ القلق (ورغم انطباق 
شخصية "ماري" Lela dule‏ تتبع فيز نيط Gall Glad‏ ليذه الأسباب). ويظل 
ازال هنو ذل كان لوجان” يتم نيط Flatt‏ الأجفابى أو اين نكن هة 
مؤشرات عديدة تستثني نمط gla‏ الاجتنابي: ار ضير dia!‏ الشديدة 
مع "ماري" بشأن أحداث الماضيء فهو يكشف لها كل أوراقه» ولا 
يضايقه تطفلها Yg)‏ يجمل تجاربه العاطفية الساب بقة مثلما قد يفعل صاحب 
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نمط التعلق القلق). وثانيها أنه يشعر بارتياح تجاه التعبير عن مشاعره 
ل”مارى” فى مرحلة مبكرة. وهى من السمات النموذجية لأصحاب نمط 
e UET TE a ii‏ © 
التعلق الامنء فلو كان يتبع نمط التعلق الاجتنابيء لكان الاحتمال الاكبر ان 
يبعث بإشارات متضاربة. أيضّاء لاحظ أنه لا يمارس أية ألاعيب؛ فهو لا يذ كر 
متى بدأت "ماري" تبادله المشاعر نفسهاء بل إنه ببساطة متصالح مع 


6. "سوزان” elije‏ 33 عاما. 

أحتفل هذه الأيام بالعام الذي سأقابل فيه زوجي» فقد سئمت الوحدة, 
والعودة إلى منزل شاغر. والذهاب إلى دور السينما بمفردي» ومحاولة 
الاستمتاع بالحياة بمفردي أو بصحبة غرباء. هذا العام سأجد ذلك 
الشخص الرائع الذي سيكون زوجًا لي! فقد انجرحت في الماضي رغم 
إخلاصيء وفقدت الأمل في إيجاد الزوج المناسب. لکن علي التغلب على 
الخوف من الجرح. وها Lil‏ ذي مستعدة للمضي قدمًا في هذاء مستعدة 
للمجازفة بل الخسارة أيضًا أؤمن بان لكل شيء متا ومام أفتع لبن 
فلا فرصة لدي ليدخله أحد . لذلك لن أستسلم لليأس. فأنا أستحق السعادة! 

نمط التعلق: 

الإجابة: القلق. هذه قصة واضحة لشخص قلق انجرح مرات عديدة 
من قبل ا LEAS‏ ل ا a aa‏ 
وإيجاد شريك حياتها ؛ لكن نظرًا إلى كونها لا تألف مبادئ Sie‏ فإنها لا 
تعرف من يجب عليها كد ومن ا الركوق به وتختلف "سوزان" تماما 
عن "بول" في المثال 4 فهي لا تبحث عن شريك "مثالي". فقد أخذنا فكرة 
عن مشكلتها وسبب أنها لم تقابل شريكًا مناسبًا حتى OY‏ وهو أنها تنجذب 
للآخرين وتنجرح, لكنها ما زالت تتوق إلى الزواج. Lal‏ "بول" فلن ينجذب 
إلى أحد حتى يقابل "الفتاة المناسبة". 


74 


الجزء الثاني 
© 


é ç 
أنماط التعلق الثلاثة‎ 
في الحياة اليومية‎ 


امتلاك حاسة سادسة للخطر: 
نمط التعلق القلق 


t.me/soramnqraa 


يقول فيلسوف القرن السابع عشر الشهير "باروخ سبينوزا": "تعتمد كل 
السعادة أو التعاسة فقط على جودة الشخص الذي ننجذب إليه بالحب", 
فأحسن الاختيار عند البحث عن شريكة حياتك OY‏ المخاطر كبيرة, 
abla‏ تن على م اكان و هة | aa ease‏ امات نظ انق 
القلق على وجه التحديد, فبكونهم غير واعين بنظام gaat‏ يعانون بدرجة 
هائلة في علاقاتهم» وذلك كما سنرى في مثال "إيميلي". زميلة "أمير". 


& 
يتازم وضعك 
& 
أثناء فترة عمل "إيميلي" طبيبة نفسية مقيمة؛ قررت أنها تريد أيضًا أن 
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كان عليها البدء في تحليل نقسيتها شخصيًا لمدة عام على JBM‏ فكانت 
تذهب إلى عيادة العلاج النفسي أربع مرات في الأسبوع» وتستلقي على 
الأريكة؛ وتتحدث عما يدور في بالها ul‏ كان. فكي taal‏ كاتك ‘pte‏ 
تبلي بلاء حستًاء حيث بدت متزنة حتى أن طبيبها النفسي اعتقد أنها قد 
تنتهي من أمر التحليل النفسي في مدة أقصاها «Cybele‏ وهو pal‏ لم يسمع 
به من قبل» فعادة ما يستغرق هذا التحليل مدة من أربع إلى خمس سنوات 
على الأقل. 

ثم خطبت إلى "ديفيد" الذي انجذبت إليه سريعًا. وقد كان "ديفيد" 
ممثلًا واعدًاء اتضح أنه كابوس؛ فقد ظل يبعث لها ol Lak‏ متضاربة بشأن 
رغبته في إتمام الزواج بهاء الأمر الذي وتر "إيميلي" بحقء إذ غير سلوكها 
حتى Lel‏ بدت مضطربة تمامًا. وقد كنا معتادين ممارسة الجري 
Lae‏ حول البحيرة الاصطناعية بمتنزه سنترال بارك» حيث كانت تأتي 
بجهاز الاستدعاء الخاص بعملها وهاتفها المحمول (وفي ذلك الوقت 
cls‏ الهواجف المتتوكة كبينرة التحجتم تمنبي] وة الوزن :وكات 
تفقد الجهاز ثم الهاتف بالتناوب JS‏ بضع دقائق للتأكد Las‏ إن كان 
"ديفيد" قد هاتفها . وقي العمل كانت تقضي ساعات في 5 تعقّب أنشطة 
"ديفيد" على الإنترنت الذي كان حديث العهد حينهاء فكانت تراسله 
بشخصية زائفة عبر غرف الدردشة التي كان يتردد عليها. حتى استحوذ 
على فكرها. 

لم يستطع محللها النفسي فهم هذا التحول الفظيع الذي تمر به 
مرشحته الواعدة؛ حيث بدأت "إيميلي" تتغير من شخصية مرنة ومتزنة إلى 
شخص يعاني سمات "الشخصية الماسوشية الحدية". والآن بدا أن تحليلها 
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7 2 

نظام تعلق حساس 
لم تكن "إيميلي” تعاني الماسوشية, أوكانت مريضة باضطراب الشخصيه 
الحدية؛ بل حالة بسيطة من نظام تعلّق تم تفعيله؛ فأصحاب نمط التعلق 
القلق أمثال "إيميلي' 'لديهم نظام تعلق شديد الجا ذكرنا في 
فصول سابقة, فإن نظام Gla‏ هو آلية في المخ مسئولة عن as‏ أمان رمز 
التعلق ووجوده ومراقبته. وإذا كنت تتبع نمط التعلّق GUN‏ فإنك تملك قدرة 
متفردة على استشعار متى تكون علاقتك بشريك الحياة Boge‏ إذ يمكن 
حك lacie‏ عن و خود خط ما أن عل نظام الى اليخاضن يلك 
الذي ما أن يتم تفعيله لا تستطيع أن تهدأ حتى تجد دلالة واضحة من شريك 
الحياة على أنه يقف إلى جوارك Lin‏ وأن علاقتكما بأمان. bl Jad‏ 
gla‏ لدى الآخرين أيضًا لكنهم لا يلاحظون التفاصيل الدقيقة بقدر ما 
يفعل أصحاب نمط التعلّق القلق. 

قوطي سدق Agence‏ نظاء تعلق اماب تفط التملق GUN‏ أظهرت 
دراسة أجراها مختبر كريس فرالي بجامعة إلينوي في إربانا - شامبين 
- وهو الباحث نفسه الذي صمُم قائمة جرد أنماط التعلّق إي سي آر - آر 
- بالتعاون مع "باولا نيدنشال” من جامعة بليز باسكال بمدينة كليرمون 
gol pul‏ بفرتشاء أن هناك ملزيع ةمتفردة قياس اناه أصحات تفط التعلق 
القلق للدلالات الاجتماعية. وفي هذه الدراسةء استخدم أسلوب "التحول", 
وهو يظهر مقطعًا مُحوسَبًا فيه وجه يبدو عليه في البداية تعبير انفعالي 
معين (الغضب مثلا) ثم يتحول بالتدريج إلى تعبير محايد؛ وطلب من 
المشاركين توقيف المقطع عند اللقطة التي يتلاشى فيها التعبير الأصلي. 
ووجد الباخثون أن أصخاب نمط التملّق القلق كان الاحتمال الأكبر لديهم 
هوإدراك اللحظة التي تلاشى فيها التعبير الانفعالي قبل غيرهم من 
المشاركين في الدراسة بشكل كبير. كذلك» عندما تم عكس المهمة - حيث 
بدأ المقطع بوجه حيادي ثم تحول بالتدريج إلى تعبير انفعالي واضح - 
أدرك مزيد من أصحاب نمط التعلّق JN‏ لحظة ظهور التعبير الانفعالي 
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قبل غيرهم بشكل كبير. وتشير هذه الاستنتاجات إلى أن أصحاب نمط 
التعرّق القّلق يكونون بالتأكيد أكثر انتباهًا للتغيرات التي تطرأ على التعبيرات 
لاان خرن وأنهم يتمتعون بدرجة عالية من الدقة والحساسية تجاه 
الإشارات التي يبعث بها الآخرون. لكن تضمن هذا الاستنتاج تحذيراء 
فقد أوضحت الدراسة أن أصحاب نمط aiai‏ القلق يميلون إلى 
التسرع في الاستنتاج بشكل كبير. وعندما يفعلون. فإنهم يميلون إلى 
سوء فهم الحالة الانفعالية للآخرين» لكن عندما أجريت هذه التجربة 
teal Gln aes‏ كن ن lela sala‏ للق رون فن 
الوقت - أي أنهم لا يمكنهم اتخاذ رذة شل يشتكل قوري Lagia‏ لاحظوا 
وجود سين يل كان هم الانتظار نمضن الغو ديع ضلون على ميد 
من المعلومات قبل الحكم على الأمر؛ كانت لهم أفضلية على المشاركين 
من اعات اقباط Glatt‏ کی قورف كيه لماعت نيط دا 
القلق؛ فإذا انتظرت فقط Sal‏ قبل اتخاذ ردة Jaa‏ التسرع في الاستنتاج, 
لص لديا هدوة كارك على كلت ر العام من حولك واسكتلا ل الأمن 
لمصلحتك. أما إذا تهورت. فسيتشوش فكرك وتسيء الحكم على الأمور 
وتؤذي نفسك. 

بمجرد أن يتفعل نظاع plat!‏ دى أصحاب تم التملق gods Gli!‏ 
عليهم الافكار التي تدور حول غاية وحيدة وهي: إعادة إقامة روابط مع 
شريك الحياة. وتعرف هذه الأفكار باسم إستراتيجيات التفعيل. 

إن إستراتيجيات التفعيل هي ao!‏ أفكار او مشاعر تجبرك على 
spall‏ المادي أو المعنوي» من شريك الحياة؛ وبمجرد أن يستجيب لك 
بطريقة من شأنها أن تعيد إرساء الأمانء يمكنك الرجوع إلى ذاتك الهادئة 
الطبيعية. 
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إستراتيجيات التفعيل 
9 
الأفكار والمشاعر التي تجبرك على 
السعي pall‏ من شريك الحياة 


hake E Bl ysl ly pt 3 Sill‏ اشرب te‏ الأشياء 
الأخرى. 


تذكر سماته الإيجابية فقط. 

رسم صورة مثالية له: الحط من مواهبك وقدراتك وتعظيم مواهبه 

وفدراته. 

الشعور بقلق pale‏ لا يتبدد إلا في حضوره. 

اعتقاد أن هذه هي فرصتك الوحيدة في الزواج: كما في العبارات 

التالية: 

o‏ "لا أتوافق إلا مع قلة قليلة من الأشخاص - فما احتمال أن أجد 
شريك حياة آخر "Saia‏ 

© 'يستفرق الأمر سئوات عديدة للتعرف إلى شخص bd‏ 
وسينتهي بي الأمر وحيدًا". 

اعتقاد أنه رغم تعاستك مع شريك الحياة. فإنه من الأفضل لك عدم 

الانفصال عنه. كما في العبارات التالية: 


٠‏ 'إذا تركتني شريكتي» فستكون شريكة حياة مثالية لزوج آخر". 


diay” ©‏ أن يتغير". 


. "كل الأزواج لديهم مشكلات. ولسنا الوحيدين في ذلك"‎ o 
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ies‏ کاو فة لصنق SIRI‏ ااا فاا تلح سداد 
فترة خطبتها من "ديفيد"؛ عرفت أنه يقبع في المنزل يتصفح مواقع بذيئة في 
الوقت الذي كان من المفترض فيه أن يكون في الإستوديوهات يؤدي تجارب 
celal‏ كما عرفت أنه لم يكن مخلصًا لها (من خلال الحساب الزائف الذي 
كانت تراسله منه)ء وأنه كان يتردد على غرف الدردشة؛ ورغم ذلك كانت 
تواجه صعوبة في الانفصال عنه. وانهال عليها وابل من إستراتيجيات تفعيل 
مشابهة لتلك التي وضحناها في الأعلى» فتفكر في نفسها في أنه سيتغير. 
وأن الكل لديه مشكلات؛ وما إلى ذلك. وقد استغرق منها الأمر ما يزيد 
على عام قبل أن تستجمع شجاعتها وتنفصل dic‏ وأثناء هذه الفترة وبعد 
الانفصال بقليلء قضت "إيميلي" معظم فترة تحليلها النفسي في الحديث 
dic‏ إلا إنها بعدها بسنوات» وبعد ان تزوجت رجلا رائعا وعادت إلى ذاتها 
المرنةء راحت تنظر إلى التجربة بأكملها بذهول؛ إذ لم تكن تصدق أنها قد 
ضيعت وقتها في العلاج لفحص الجذور المتأصلة لسلوكياتها "المتطرفة" 
التي مارستها في هذه الخطبة؛ فلو cided‏ إلى شخص جيد في وقت مبكر 

تقض Jad,‏ نظام يا باستمرار - لجنّيت نفسها كل هذا التمحيص 
في "سمات شخصيتها الماسوشية الحدية". 


آلية عمل , 

نظام التعلّق 

إن معرفة آلية عمل نظام Gl‏ بالنسبة لشخص سريع التق ولديه 
كلام قلق نديد الختا ةد تقدر بثمن؛ إذ يعيش الكثيرون من أصحاب 

aut gil 555‏ نظا على مفعل بشكل م فو دون 

إدراك منهم لذلك؛ لذاء سنوضح في الصفحة التالية كيف يعمل نظام 

التعلق. 
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نظام التعلق: 
إيجاد طريقك نحو منطقة الراحة 


العودة إلى الوضع الطبيعي 


= ~ هل هي إشارات على وجود 
يا إلهي. رايت من فوري أنه قد تهديد؟ 
ترك لي رسالة. 
> . 3 
تفعيل نظام التملق 
donaa,‏ 
السمي وراء الوجود 
spinal!‏ لشريك الحياة 
استمادة الأمانة 
المودة للوضع الطبيمي 
لقد هاتقني من خط أرضي. لقد نفد يطارية هل الشريك موجودة 
هاتفه المحمول. سنتناول المشاء الليلة. هل هو متجاوب؟ 


La‏ بمكنني الآن أن أستأنف العمل 


إلهي. لقد مرت 5 

ساعات. وقد غادرت 
المكتب. ربما قرر 

الانفصال عد 


a 
3 
3 
a} 
oe Dania رسال عل‎ gs at 3 
الانفصال عني لرغبته في الزواج‎ ine والسكرتيرة تتصرف‎ = 
معي بازدراء. هل بأخرى. ذلك الجبان. فلنصحبه الندامة‎ 


سيتصل بي مرة أخرىة 


إستراتيجيات JAN) Lest‏ 
المشاعر التي تجبرف reei‏ 


(يستند إلى النموذج التكاملي لعام 2002 الذي وضعه "شايفر" g‏ ميكولينسر") 
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عندما كانت “tee!”‏ خطيبة "ديفيد" تعيش في منطقة الخطرء. كانت 
كمن يسير على الحبل من دون شبكة أمان؛ وتجاهد في قلق للحفاظ على 
اتزانها العاطفي مع دخولها نويات لا متناهية من تفعيل نظام التعلّق» تمع 
فترات استراحة نادرة عابرة من الشعور بالأمان قبل دخولها في نوبة جديدة. 
إذ كانت حقيقة أن "ديفيد" غير موجود معها بشكل حقيقي تسيطر على 
تفكيرها. ومشاعرهاء وسلوكياتها فكانت تشعر بتهديد مستمر لخطبتهما. 
وكانت مشهولة دوم بحاو کا هدم قطي بالسرب Peer‏ ء كان 
ذلك بقضاء ساعات عديدة متصلة بالإنترنت في محل عملها لتراسله 
dyes‏ أنها فتاة أخرىء أو بالحديث عنه في جلسات Jalas‏ شخصيتها أو 
مع gta‏ ولد الطريكة كان فة مان cleat”‏ في كل الأرقات: 
وكان لهذه الأفكار والسلوكيات الغريبة كلها - إستراتيجيات التفعيل - هدرف 
واحد وهو: #التقرت gla. PEOR‏ کان ' ديفيد مو لخودا بشکل pee‏ من 
أجل ' إيميلي' i’‏ لقضي على إستراتيجيات التفعيل هذه في مهدها بدلامن 
تفاقمها بشكل خارج عن السيطرة» وما اضطرت 'إيميلي' ' أبدًا إلى الخروج 
من منطقة الراحة في علافتهما. 
Ga 5‏ 5 

والان لم تعد إيميلي عالقة في منطقة الخطرء فزوجها عطوف, 
وحنون» والأهم من ذلك كله أنه موجود من أجلهاء ورغم ذلك» فإنها لا تزال 
واعية بالقوة الهائلة لنظام التعلّق المفعل. وفي حالة عدم استطاعتها الزواج 
ذاتها "المهووسة" القديمةء وفكرة أن Ld‏ مثل هذا يمكن أن يحدث مجددًا 
ستشعرها بالقشعريرة تسري في بدتها. 
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العيش فى منطقة الراحة: 
åg "oul‏ 
كان "راين" و"شونا" زميلي عمل ثم أحب كل منهما الآخر وتزوجاء وقد ظلا 
يعملان Lee‏ عدة أشهر إلى أن ترك "راين" الشركة؛ وذهب للعمل لدى شركة 
مرموقة في وظيفة عالية الأجرء ولأول مرة لم يعد الزوجان يقضيان أيام 
العمل Las‏ وعندما سافر "راين" في رحلة عمله الأولى مع زملائه الجدد, 
شعر بأنه يفتقد زوجته "شونا" وحاول الاتصال بهاء وبعدما رن الهاتف 
مرتين تم تحويل المكالمة إلى البريد الصوتي» فعرف "راين" أن ثمة خطبًا 
ماء وشعر بالضيق الشديد» واتصل مرة أخرى. لكن هذه المرة تم تحويل 
المكالمة مباشرة إلى البريد الصوتيء فلم يترك رسالة: إذ شعر بالالم 
لكون زوجته "شونا" ضغطت زر "التجاهل" في المكالمة الأولى» ثم أطفأت 
هاتفها المحمول LAL‏ في المكالمة الثانية. الأمر الذي صعب عليه التركيز 
أثناء اجتماعات العملء لكنه أخذ عهدًا على نفسه بألا يتصل ثانية طوال 
الوقت المتبقي من الرحلةء لكن لحسن الحظ بعثت "شونا" برسالة بعدها 
بساعة تعتذر فيها عن عدم ردها على اتصاله نظرًا إلى وجود رئيسها بالعمل 
في الجوار وقت الاتصال »فشعر راين بارتياح؛ واتصل بها على الفور. 
لدى oly‏ '' الذي يتبع نم التعّق القلق: > حاسة سادسة للإشارات ذات 
الصلة lall‏ فهو شديد الانتباه للتفاصيل الدقيقة المُتماقة بمدى وجود 
زوجته: فانتبه إلى عدد مرات رنين الهاتف قبل أن يتم تحويل المكالمة إلى 
البريد الصوتي. واستنتج بشكل صحيح أن "شونا" ضغطت زر "التجاهل". 
ثم أطفأت هاتفها المحمول: وهي تفاصيل ربما يغفل عنها صاحب نمط تعلق 
من نوع اخر. وقد تعامل مع الامر بحساسية خاصة لاعتياده وجود مكتب 
زوجته "شونا" على مقربة شديدة من مكتبه. كما أن هذه الرحلة كانت هي 
الأولى مع الشركة الجديدة. ولحسن da>‏ "راين" أن "شونا" بع تمل التملق 
الآمن ما جعلها قادرة. من دون جهد كبيرء على الاستجابة له بفاعلية, 
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Sass ade leat” عن‎ ples atlas لوال سه وتيلزفة لام‎ solely 
"راين" نفسه في منطقة الخطر. إذ قوبلت مخاوفه بتهدئة وطمأنة.‎ 

لاحظ أنك إذا شعرت بعدم الاستقرار في مختلف مواقف الحياة 
الزوجيةء يكون كل المطلوب هو شيئًا بسيطا من جانب شريك الحياة يبعث 
على الطمأنينة بالنسبة لك - كرسالة نصية واحدة في حالة "شونا" مثلًا 
- لتعود إلى استقرارك. لكن إذا لم تتم طمأنتك. فستتفاقم مخاوفك بشأن 
حياتك الزوجية بمقدار أربعة أضعاف» وسوف يتطلب الأمر أكثر من مجرد 
Ue)‏ تة اه scabs Ua‏ وف Aiea Sasuke Se‏ نعي عن أن 
زوجين الانتباه لها. وكلما تجاوبت مع احتياجات شريك الحياة في المراحل 
الأولى - وتجاوب الطرف الآخر مع احتياجاتك - كان عليك بذل جهد 
أقل لتلبيتها لاحقًا. 

في الواقع» مالم تستجب "شونا" بالطريقة التي استجابت بهاء 
لاستمرت الصعوبة التي يجدها "راين" في التركيز في عمله (إستراتيجيات 
التفعيل)؛ ولربما تصرف بيرود أو انفجر فيها غضبًا ( سلوك احتجاجي) 
عندما هاتفته في النهاية. وطبعًا كلها احتمالات مدمرة لحياتهما الزوجية. 


سلوك احتجاجي - السماح لنظام تعلقك 
بالنيل منك 
° 
محاولات مفرطة لإعادة التواصل: 
© المهاتفة, أو إرسال رسائل نصية:, أو إرسال رسائل بريد إلكتروني 
مراراء أو انتظار مكالمة هاتفيةء أو التسكع في محيط محل عمل شريك 
الحياة على أمل أن تصادفه. 


الانسحاب: 


© الجلوس في صمت "منهمكًا" في قراءة الجريدة, وإدارة ظهرك Daya‏ 
لشريك الحياة. وعدم التحدث dee‏ ومهاتفة الآخرين مع تجاهله. 
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المعاملة بالمثل: 
© الانتباه إلى مقدار الوقت الذي استفرقه شريك الحياة لمعاودة 
الاتصال بك. وانتظار القدر نفسه من الوقت لتعاود أنت الاتصال بهء 
وانتظار أن يبادر هو ب "المصالحة" والتصرف بفتور حتى ذلك الوقت. 
فعندما قرّر "راين" ألا يترك رسالة "شونا" بعد أن حجبت اتصالاته. 
كان يعاملها بالمثل كأنه يقول في نفسه: Le”)‏ دامت لا تجيب اتصالاتي. 

لن أترك لها رسالة"). 


التصرّف بمدوانية: 

٠‏ النظر بازدراء بينما يتكلم شريك الحياة, أو الإشاحة die‏ بنظرك, 
أو النهوض ومغادرة الغرفة بينما يتحدث إليك (حيث يمكن للتصرّف 
بعدوانية أن يصل إلى حد العنف أحيانًا). 


التهديد بالانفصال: 
© توجيه التهديدات - "ليس هناك تفاهم بينناء لا يمكنني الاستمرار في 
هذه العلاقة بعد e ON‏ أو "كنت أعرف LÍ‏ غير مناسبين أحدنا OSU‏ 
أو" سأكون أفضل حالا من دونك" - بينما تتمنى في قرارة نفسك أن 
يمنعك شريك الحياة من الانفصال عنه. 


التلاعب: 
© التظاهر بالانشغال أو بكونك بعيد المنال. تجاهل الاتصالات الهاتفية: 
وادعاء أن لديك خططًا أخرى بينما الحقيقة غير ذلك. 


إثارة غيرة شريك الحياة: 
© التخطيط لتناول الفداء مع زوجتك السابقة. أو الخروج مع زملائك 
وزميلاتك العازبات» أو إخبار شريكة الحياة بموقف جرى معك اليوم 


تعرف أنه سيثير جنون الغيرة لديها. 
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إن السلوك الاحتجاجي هو أي تصرف يستهدف إعادة التواصل مع شريك 
الحياة وجذب انتباهه؛ وهناك طرق عديدة يتجلى بها السلوك الاحتجاجي؛ 
وهي أية طريقة يمكنها أن تحدث هزة لدى الطرف الآخر كي يلاحظك 
ويتجاوب معك. 

يمكن للسلوك الاحتجاجي وإستراتيجيات التفعيل أن يجعلاك تتصرف 
عل تخو pales‏ تاتف الزوجية: ومن العهم جدًا أن تتعلم إدراك هذا الأمر 
عند حدوثه. (لذلك ستجد في الفصل 9 قائمة جرد العلاقات, التي وَضعّت 
خصيصًا لمساعدتك على التعرف على سلوكياتك الاحتجاجية وإيجاد طرق 

بناءة بشكل أكبر للتعامل مع المواقف الصعبة). ويمكن لهذه السلوكيات 
والإستراتيجيات Éad‏ أن تستمر فترة طويلة حتى بعد انفصالك عن شريك 
الحياة. ولعل هذا جزء من الألم الذي يشعر به المرء بعد الانقفصال» وهو 
ألم الاشتياق لشخص لم يعد موجودًا في حياتنا بينما تكويننا البيولوجي 
والعاطفي مبرمج على محاولة استعادتهم إلى حياتنا. وحتى إذا كان صوت 
العقل في داخلك يقول لك إنه يجب عليك ألا تكون متزوجًا بهذا الشخص. 
لاينصاع نظام تعلّقك Ligo‏ حيث تمضي عملية aN‏ في طريق خاص بها 
Lass‏ لجدول خاص La‏ وهو ما يعني أنك ستظل تفر في هذا الشخص 
eas‏ التوقف عن التفكير كيه لوقك طول 

لقد اتضح أن أصحاب نمط gla‏ القّلق تحديدًا معرضون للوقوع في 
مشكلة تفعيل نظام التعلّق لديهم بصورة مُزمنة EI‏ يي 
كل من "أومري جيلاث' واسيلفيا بانج" و"كارتر ويندلكن" بالاشتر 
مع اثنين من باحثي التعلّق البارزين: وهما "فيليب شايفر" ae‏ 
ميكولينسر". دليلًا مذهلًا على هذاء فباستخدام تكنولوجيا التصوير 
بالرنين المغناطيسي الوظيفي. طلب الباحثون من عشرين سيدة التفكير - 

ثم التوقف عن التفكير سوا رووا متعدوة عن العللاقات: ولحل الل 
للاهتمام ا كوا أن اتاق Stel‏ فف ا gli‏ عندما فكرن 
في سيناريوهات سلبية (شجار, أو انفصال. أو موت شريك (Basel‏ 
"توهجت" المناطق المرتبطة بالعاطفة في المخ لديهن بدرجة أكبر مما لدى 
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السيدات صاحبات og pM Glatt! daLail‏ والاد مت لين ذل اتوم ودرا أن 
مناطق المخ المرتبطة بتنظيم الانفعالات. مثل القشرة الجبهية الحجاجية, 
كانت أقل تفعيلاً مما لدى السيدات صاحبات أنماط التعلّق الأخرى. 
اة Jolin spd}‏ دة اماج dad‏ شل GLEN‏ رة pus SU‏ 
أفكار الفقدان ,وى الوق SIE aussi‏ توطيف المناطق الح تسه تستخدم بشكل 
طبيعي في تقليل المشاعر السلبية . وهذا يعني أنك إذا كنت من أصحاب 
نمط التعلّق القلق. aa,‏ جود أن هه ميل gala Gill pls‏ راك ضيه 
صعوبة أكبر في "إيقاف تشغيله". 


بعد ge‏ نظام الل a Coal‏ لمجاب تفط التملى GAN‏ 
ففي هذا الفهم تكمن فرصتهم في عيش حياة زوجية سعيدة ومُرضية. 

لقد قسَّمنا إرشاداتنا لأصحاب نمط التعلق BÉN‏ لمسارين منفصلين. 
أولهما مُخصّص لغير المتزوجين منكم > فإيجاد شريك يفخ Sle danas‏ 
الآمن هو أفضل خيار متاح لك إذا كنت أعزب. الأمر الذي يكون له أثر 
بالغ في درء المشكلات قبل أن تبدأء لكن الارتباط بمثل هذا الشريك قد 
يكون أصعب مما تعتقد . ويتناول باقي الفصل توجيه العزاب من أصحاب 
نمط GÉ Slat‏ نحو شركاء EER‏ أشتحات تا ee‏ 
بجنت العرافيل على طول الطريق. أما المسار الثاني فهو مُخصّص لاي من 
أصحاب تبط املق القلق سوا ء كان أي منهم متزوجًا أو لا يزال يبحث 

عن الشريك الاه gl tay‏ إغادة Jt‏ تناد ين اه - وهي 
Sees‏ النظر في توجهاتك واعتقاداتك بشأن العلاقات الزوجية 
من منظور التعلّق - والانتقال بطريقة سلسة نحو Babe!‏ تزويد نفسك بمزيد 

من المهارات كي تعيش حياة زوجية آمنة. وقد تم تخصيص الجزأين الثالث 
والرابع لهذه المجموعة الثانية. 
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سر إيجاد شريك الحياة المناسب 

إذا كنت تتبع نمط التعلّق القلق 

لم تكن ‘tea!‏ '؛ التي تمرفت عليها في بداية الفصل؛ .على دراية بعلم 
التملق: a).‏ تكن تعرف أنها تتبع نمط $l Flat‏ »كما لم تكن تعرف أن 
خطيبها الذي كانت مهووسة به ' "ديفيد '. كان يتبع نمط Shall‏ الاجتنابي» 
فلوكانت تعرف. لفهمت أن كونها تد كب تنظ الملق الق يعت أنها تشع 
قي Blam‏ زوجية حميمية وداعفة هسم بالاستقرار وددوم طويلًا . وأن عدم 
الاستقرار وعدم الوجود المعنوي يفعل نظام املق لها ومر على 
تفكيرها ٠‏ أوفي كلمة واحدة؛ يجعلانها بائسة. وكانت أيضًا ستفرف أن 
فعاف see‏ نينت أى اجا اق الاجتنابي- يفاقمون 
al‏ وتتسورها باق ela eile‏ نف انلق 
الآمن - يهدئون هذه المشاعر لكن من المفارقة العجيبة أنه كثيرًا ما 
ينتهي الأمر ب"إيميلي” ادا صخا ف او اف بالارتباط بأحد 
EESE‏ اا الاجتنابي؛ رغم أن استنتاجات نظرية gia‏ لدى 
البالغين توضّح أن أصحاب نمط التعلّق FÉN‏ ينسجمون مع أصحاب نمط 
التعلق sca‏ » لكن ما السبب في ذلك؟ والأهم .كيف يمكنك إيجاد السعادة 
cin‏ الألم غير الضروري؟ 


فل :هناك ais‏ خاد 

بحث عدد من الدراسات مسألة ما إذا كنا ننجذب للآخرين حسب نمط 
التعلق الخاص بنا al‏ الخاص بهم» وقد اكتشف اثنان من الباحثين في مجال 
تفلق اليالغين. هما "باولا بييتروموناكو ., > من جامعة ماساتشوستس› 
و كاثرين كارنيلي . > من ED ats‏ بالمملكة ٠ arabe,‏ أن 
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كما أوضحت دراسة أخرى أجراها الباحث "جيفري سيميسون" من جامعة 
مينيسوتا أن النسا. ء صاحبات نمط التق gÉ‏ يملن إلى الزواج م بالرجال 
اد اک الاجتنابي» فهل من المُحتمل إذن أن يبحث الأشخاص 
الذين يحافظون على استقلاليتهم بكل ما لديهم من قوة عن شركاء حياة 
على الأرجح سيؤثرون في استقلاليتهم؟ أو هل ينجذب الأشخاص الذين 
cpa‏ لفرت راء خاد Gedo‏ فى افده هدا غه و]ذا كان الأمر 
كذلك» فلماذا إذن؟ 

تؤمن كل من بييتروموناكو' و کارنيلي بأن كلا من نمطي gle‏ 
هذين يكمل احدهما الآخر بشكل ماء وان كلا منهما SG sues‏ اعتقادات 
الطرف الآخر بشأن شخصيته وبشأن الحياة الزوجية؛ فيتم التصديق على 
التصور الدقاعي الذى يتبتاة أصحابٍ تمط al‏ الاجتتابي عن مدى قوتهم 
واستقلالهم .كما يتم تأكيد اعتقادهم بأن الآخرين يرغبون في إرغامهم 
على التقرب بدرجة أكبر مما يُشعرهم بالارتياح . كذلك يشعر أصحاب نمط 
التعلّق اقلق بالتصديق على التصور الذي يتبنونه بشأن رغبتهم في درجة 
من الحميمية أكبر مما يمكن للشريك أن يوفرهاء وكذلك التصديق على 
توقعهم أن شريك الحياة سيخذلهم في النهاية. لذلك ينجذب كل نمط 
Legia‏ بشكل ما من أجل إعادة تمثيل سيناريو مألوف لدى صاحبه مرارًا 
وتكرارًا. 


التقلبات العاطفية 


هناك سبب آخر قد يكون وراء انجذابك لشريك عا لضع ان 
الاجتنابي» إذا كيت ونيف a se‏ ضفي حالة "إيميلي". جعلتها 
المؤشرات الواضحة لغموض "ديفيد "وعدم وجوده من أجلها لا تشعر 

بالأمان» وهوما يحدث iS‏ حتى شي وقت مبكر جدًا من العلاقة. فإذا 
كلت تتبن تبعل glad!‏ الل ploy‏ وف الزواج بشريك حياة يتيع نمط 
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الل الا جضان شي بد E PE‏ تا عبرا الإ رات المتضارية ف 
الظهور. حيث يهاتفك شريك الحياة. لكنه يأخذ بعض الوقت ليفعل ذلك. 
إنه مهتم ths‏ لكنه يجعلك تفهم أنه لم يحسم أمره Las‏ فيتركك تخمن ما 
ستول إليه الأمور. وفي كل مرة تتلقى رسائل متضاربةء يتم تفعيل نظام 
تعلقك وتصبح مهووسا بالعلافةء ثم تجده يلاطفك بالعبارات أو يتقدم 
بلفتة رومانسية تجعل ضربات قلبك تتسارع» وتجعلك تقول في نفسك إنه 
مهتم بك في النهاية؛ فتنتشي» لكن للأسف لا يستمر الأمر على هذا النحو 
طويلًا. فسرعان ما تختلط الرسائل الإيجابية بالرسائل المبهمة. وتجد 
نفسك مرة أخرى في حالة من التقلب. وها أنت GY‏ تعيش Lalas‏ فتتوقع 
العلامة أو الإشارة الطفيفة التالية التي سوف تطمئنك» وبعد العيش على 
هذا النحوبرهة من الوقت. تبدأ عمل شيء مثير للاهتمام, فتخلط بين 
القلق والانشغال والهوسء وبين نوبات الفرح النادرة تلك والحب» ولكن ما 
ales‏ خا هو لالظ بين نظام الق اتل وات ف 

ااا ررك غلك هة التغالة من الوق كمع میا فشكن 
تلقائي للانجذاب إلى أولئك الشركاء الأقل احتمالًا أن يسعدوك» فأن يكون 
لديك نظام Jade Gs‏ باستمرار هو النقيض لفكرتنا الفطرية عن الحب 
المرضي. وكما شاهدناء فإن واحدة من أهم رؤى "بولبي" و"أينسورث" هي 
Lil‏ كي نزدهر ونتطور كبشرء فإننا نحتاج إلى قاعدة نستمد منها القوة 
والراحةء Sg‏ يحدث هذاء لا بد من أن يكون نظام ER‏ الخاص بنا ساكنًا 
Gals‏ 

اکر أن نظام الق اتیل الآن ليس حبا gla‏ الشف وك gall‏ 
التالية التي تنجذب فيها oY‏ وتجد نفسك تث تشعر بالقلق والخوف والهوس 
- لتشعر بالابتهاج بين فترة وأخرى Ji-‏ لنفسك إن هذا على الأرجح بفعل 
تفميل نظام yalala‏ الحب! فالحب الحقيقي» بمعناه التطوري» يعني السلام 
النفسيء ويعد أبلغ وصف له هو "ما خفي أعظم". 
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sbalili 


إذا كنت تتبع نمط التعلق GHAI‏ فلا ينبخي لك الزواج بشريك 
A‏ تع نعط التملى اا PPPE‏ 


أنت: ترغب في التقرّب والحميمية. 


أتت: شديد الحساسية تجاه أية 


é 
. علامة للرفض (نظام تعلق يقظ)‎ 


أنت: تجد صعوبة في أن تخبره 
صراحة بما تحتاج له وما يزعجك 
( التواصل (Jhal‏ وتلجأ للسلوك 
الاحتجاجي بدلا من ذلك. 

أنت: بحاجة إلى طمأنة من شريك 
الحياة والشعور بأنك محبوب. 


أنت: بحاجة إلى أن تمرف موقفك 
في هذه العلاقة. 


e 
الطرف الآخر: يود الإبقاء على‎ 
مادية ومعنوية.‎ Lels مساحة‎ 
الطرف الآخر: يرسل إشارات‎ 
متضاربة قد تبدو في كثير من‎ 
Lha) الأحيان‎ 

الطرف الآخر: لا يجيد فراءة 
التلميحات اللفظية وغير اللفظية ولا 
يعتقد أنها مسئوليته أصلا. 


الطرف الآخر: يميل إلى الحط 
من قدرك لخلق مسافة بينكما 
كوسيلة لتثبيط نظام تعلقه. 
الطرف الآخر: يفضل ترك الوضع 
غامضًاء فحتى إذا كنتما جادين في 
إتمام هذ الزيجة. فلا تزال بعض 
علامات الاستفهام موجودة. 
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قانون الأعداد الكبيرة؛ 
ما سبب احتمالية تعرّفك إلى أشخاص 


تقون تم الا الاجتنابي 
عند البحث عن شريك الحياة؟ 


shal E E‏ اة رمك فى هدد كبر من اشخضيات الس 
تتبع نمط lett‏ الاجتنابي. تأمل الحقائق الثلاث التالية: 

ف ل اجا قط انان التجعاني إلى ol gil‏ الجا الزوجية 
بشكل أسرع. فقد خلصت دراسة إلى أنه من بين الأشخاص 
الذين يتزوجون مرة ثانية بعد الطلاق» فإن أصحاب نمط 
plea!‏ الاجتنابي على الأرجح يطلقون مرة أخرى. كما أنهم 
يكبتون مشاعر الحب» ومن ثم فإنهم "يتجاوزون" الزيجات 
الفاشلة بسرعة تمكنّهم من الزواج مرة ثانية قورًا. . الخلاصة: 
يعيش أصحاب نمط التعلق الاجتنابي حياة العزوبية كثيرًا 
ولفترات أطول. 


AT °‏ عدر 
وبمجرد أن يتانق الطرفان: يلتزم صاحب تفط Shel‏ الآمن 
بحياته الزوجية طويلاً . الخلاصة: OE AE‏ 
الآمن Lay‏ طويلاً كي يتهيأ مرة أخرى للزواج ثانية» ذلك إن 
قعل dol‏ 


© لقد كشفت الدراسات أن زواج أصحاب نمط pla‏ الاجتنابي 
بشخص آخر يتبع النمط نفسه أمرًا غير وارد لأنهم يفتقرون 
إلى الشغف العاطفي الذي يبقيهم معًا. وقي الواقع» لم تتوصل 
أية دراسة في مجال العلاقات الزوجية إلى وجود زوجين يتبع 
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کر ا R‏ ا Yi SUSE Glia,‏ سه 
أصحاب نمط التعلق الاجتنابي بعضهم إلى بعضء ولكنهم على 
الأرجح ينجذبون إلى أشخاص يتبعون أنماط تعلق أخرى. 


والآن Lies‏ نجمع قطع الأحجية Lae‏ / 

عندما تتعرف إلى شخص جديد» تكون احتمالية أنه يتبع نمط التعلق 
الاجتنابي مرتفعة - ارتفاعًا أكبر كثيرًا من عددهم النسبي بين السكان = 
نحو 25 في Ailes!‏ فهم لا ينفصلون عن شركاء حياتهم السابقين بوتيرة 
أسرع وحسب, GSI‏ أيضًا لا ينجذب بعضهم إلى بعض ( ليس لفترة طويلة 
على الأقل). ولا ينجذبون إلى الأشخاص ذوي نمط التعلق الآمن» ويعود 
الت بنسية كريرة اة وجو فن اماب ROPE oe irre‏ 
caps tony‏ سان a‏ ضعي cya pad cog lll‏ الشركاء المعضلين ف 
أصحاب gian dasi‏ القلق. 


ما الذي يحدث عندما تنجذب إلى 

شخص يتبع نمط التعلّق الآمن؟ 

لنفترض أنك استطعت تجاوز العقبات الإحصائية, وتعرفت بالفعل إلى 
شخص يتبع نمط التعلّق gyal‏ فهل تدرك أنك قد عثرت على منجم ذهب 
a‏ ستتركه يفلت من بين يديك5 قبل سنوات Bage‏ حاولت "راشيل" أن 
ترف جارتها "كلوي" إلى أحد معارفهاء ويدعى "تريفور". وهوزوج مثالي 
بحق» ويتبع نمط التملق الآمن» حيث إن "تريفور", الذي كان يدرس الطب 
حينهاء يبحث عن شريكة حياة جديدة بعد أن انتهت حياته الزوجية التي 
استمرت عش ر سنوات: من عمر 18 إلى 28 Lele‏ ولم يكن 'تريفور” يريد 
الانفصال رغم أن زوجته كانت تشعر Legs‏ بعدم الرضاء لكنها في النهاية 
انفصلت عنه» فتملّكه الحزن فترة طويلة: ثم استعاد رغبته في الزواج مرة 
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أخرى. وقد كان "تريفور" شديد الوسامة, وخفيف الظلء ورياضيًا عظيمًاء 
كما كان شخصا UE jie‏ وقوي Sa Wl‏ وابن عائلة ثرية؛ وعلى قدر جيد من 
التعليم » أي أنه يت يتمتع بكل الصفات التي تريدها أية شريكة في شريكهاء 
أليس SAS‏ 

ليس بالضبط. فلقد قابلته "كلوي" مرة واحدة؛ ولم تنجذب dall‏ على 
الإطلاقء حيث اعترفت بأنه كان شديد الوسامة بل جذاباء لكن "شرارة 
الانجذاب لم تكن موجودة". عندهاء شعرت "راشيل" بالذهول» ولم تستطع 
أن تفهم لماذا رفضته "كلوي". 

بعد تفكير عميق» فهمنا ما في الأمر: إذا كنت تتبع نمط GAN Gall‏ 
فإن العكس مما يحدث عندما تقابل شخصًا يتبع نمط Gi‏ الاجتنابيء 
يحدث عندما تقابل شخصًا يتبع نمط Slat‏ الآمن فالرسائل التي يبعث 
بها الشخص الذي يتبع نمط Gal‏ الآمن دائمًا ما تكون صادقة, ومباشرة, 
ومتسقة بعضها مع بعض. .ولا يخشى أصحاب نمط التعلّق الآمن الحميمية, 
ويعرفون أنهم يستحقون حياة زوجية مفعمة بالحب» كما يعرفون أنه ليس 
عليهم المراوغة أو ادعاء التمنع. ويكون إرسال الرسائل الفامضة أمرًا بعيدًا 
عن تركيب شخصياتهم, كذلك القلق والترفب. ونتيجة ذلك ؛ يظل نظام تقك 
عاك شا . ونظرًا إلى كونك معتادًا الخلط بين نظام التعلّق المفعل والحب. 
فإنك تستنتج أن هذه ليست الزيجة ' المنشودة لعدم انطلاق أجراس التفعيل 
في داخلك» إذ إنك تربط بين نظام gla‏ الساكن بالملل وعدم الاهتمام. 
وبسبب هذه المغالطة؛ قد تضيع من يديك شريك الحياة المثالي. 

واجهت "كلوي" صعوبة كبيرة؛ لأنها افترضت أن تفعيل نظام Glau!‏ 
شرط أساسي للحب» وقد بدا "طوني". الذي تزوجت به في النهاية؛ واثمًا 
بنفسه ومثيرًا للاهتمام في بداية العلاقة. لكنه لم يفوت أية فرصة قط 
للحط من قدرها. 

ولحسن الحظء إن قصتي كل من “yg tay)‏ و"كلوي” تكللتا بنهاية 
سعيدة؛ فلم يمكث "تريفور" وحيدًا لوقت طويل: وسرعان ما وجد شريكة 
حياة رائعة Laag‏ متزوجان منذ ذلك الوقت. وسافرا حول العالمء وعاشا 
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حياة زوجية سعيدة: ورَزقا بطفلين ٠وأصبح‏ "تريفور” Éi‏ وزوجًا فاضلًا Li.‏ 
Hs"‏ أفمرت بوقت عصيب, لكن بعد سنوات من العذاب مع 'طوني , 
لملمت شتات نفسها وتعلمت أن تقدر l‏ ستقرار الزوج الذي يتبع نمط التعق 
الآمن وحبهء فقد انفصلت عن "طوني". وتزوجت لاحمًا ب "بروس"» وهوزوج 
و 8 n ır‏ 
محب وعطوف يقدر تريفور . 

ee Ee‏ محا يانه اكبيد PT‏ لبت 
الزوجية؛ وكذلك عدم الخلط بين نظام Glatt‏ المفعل والعاطفة أو الحب, 


فلا تجعل غياب العواطف يدفعك GADY‏ نظام التعلق المفعل. 


إذا كنت تتبع نمط التعلق القّلق, 
فينبغي لك الزواج بشريك حياة يتبع نمط التعلق الآمن لأن: 
© 
الطرف الآخر: يرتاح إلى التقرّب 
ولا يحاول دفعك بعيدًا. 


é ٠. 
أنت: ترغب في التقرب والحميمية.‎ 


أنت: شديد الحساسية تجاه اية 


é 


أنت: تجد صعوية في أن تخبره 
صراحة بما تحتاج له وما يزعجك 
( التواصل الفعّال)؛ وتلجأ للسلوك 
الاحتجاجى بدلا من ذلك. 

أنت: بحاجة إلى طمأنة من شريك 
الحياة والشعور بأنك محبوب. 


أنت: بحاجة إلى أن تمرف موقفك 


في هذه الملاقة. 


الطرف الآخر: شديد الاتزان وجدير 
بالثقة ولن يرسل رسائل متضاربة من 
شأنها أن تزعجك. وإذا أصابك كدر, 
فإنه يعرف كيف يطمئنك. 

الطرف الآخر: يعطي الأولوية 
الكاملة لسهادتك ويفعل ما بوسعه 
لقراءة تلميحاتك اللفظية وغير 
اللفظية. 

الطرف الآخر: يرتاح إلى إخبارك 
بحقيقة شعوره. في مرحلة مبكرةء 
وبصورة مستمرة. 

الطرف الآخر: شديد الاستقرار 
ويرتاح كثيرًا إلى الالتزام. 
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ما الذي يحدث عندما 
تتبع نصائح الزواج الشائعة؟ 
J Gu‏ إنك قررت اتباع النصائح التي تقدّمها كتب العلاقات الزوجية 
الرائجة؛ وتتضمن خطوطًا إرشادية لمساعدتك على "إيجاد" شريك الحياة. 
مثل: لا تجعل من نفسك شخصًا متاحًا Legs‏ وادع الانشغال حتى إن لم 
تكن مشغولًاء ولا تتصل بشريك الحياة؛ بل انتظره أن يتصل هو بك» ولا ثبد 
الكثير من الاهتمام» وتصرّف بغموض أيضًا. تفترض هذه الكتب أنك 85 
تحفظ كرامتك واستقلاليتك وتحوز احترام شريك الحياة ولكن ما تفعله 
في الحقيقة هو التصرف بأسلوب مناف لاحتياجاتك ومشاعرك» فتنحيها 
OL‏ كي تظهر فوا وميا بذاك :وهن المؤكد أن هذه الك Lay‏ نة 
من نصائح على صواب» حيث تجعلك هذا السلوكيات تبدو أكثر جاذبيةء إلا 
إن ما لا تذكره. نظرًا لأن مؤلفيها ليسوا على دراية بعلم Ía‏ »هو أن هذه 
السلوكيات سوف تجعلك تبدو أكثر جاذبية في عيني نوع مُحدَّد بعينه من 
lS yi‏ الحياةء وهو الشخص الذي يتبع نمط lai!‏ الاجتنابي. لماذا؟ لأن 
أصحاب هذه النصائح يدعونك في الأساس إلى Jalas‏ احتياجاتك وترك 
الطرف الآخر يحدد مقدار القرب/البعد بينكما. ويستطيع شريك الحياة 
اذى كخ كسمل تعلق الاجتنابي الجمع بين الشيء ونقيضه إن جاز التعبير, 
لذلك فإنه يستمتع بالقرب الذي تمنحه إياه بشكل طبيعي» مع عدم مراعاة 
احتياجك إلى الحميمية والتقارب بقية الوقت؛ لذلك فإنه بتصرفك على 
غير طبيعتك» تسمح لشريك الحياة بالمّضي في حياتكما الزوجية بالأسلوب 
الذي يلائمه وحده» والتصرف كما يحلوله. 

وإذا كنت تتظاهر Ley‏ لست عليه؛ فسوف تقع مشكلة أخرى» وهي أن 
هذا التظاهر سيأتي بنتيجة عكسية على المدى البعيد. Fol‏ سرعان ما 
رف E‏ هع مم E E cts‏ لمحتن 
فمثل هذا النوع من الشخصيات يجيد كشف الاشخاص الذين يريدون 
التأثير على استقلاليتهم. وثانيًاء ستعتقد في النهاية أنه حان الوقت لإظهار 
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شخصيتك الحقيقية: فما تريده بحق في نهاية الأمر هو بلوغ درجة عالية 
من الحميمية. وقضاء الكثير من الأوقات الممتعة معًاء والتوقف عن توخي 
الحذر. لكنك ستكتشف أنك عندما تفعل ذلك» ستّفقد شريك الحياة الذي 
بشع تمل الصا Gta Wl‏ شعفة lab‏ رقا الاتتسحاب: وف كلكا الحالتين 
تكون خاسرًا. لأنك جذبت نحوك النوع الخطأ من الشركاء. 


جلسة إرشادية , 
لأصحاب نمط التعلّق القلق عند الزواج 

1. صيرح باحتياجاتك الحقيقية في الحياة الزوجية وتقبّلها. 

هل نوصيك بأن تكون الطرف الذي يقوم بكل السعي» ويلبي كل 
احتياجات شريك الحياة. ويتصل باستمرار؟ بالطبع لاء بل نقترح عليك 
نهجًا مختلفًا alas‏ نهجًا نابعًا من فهم أن لك احتياجات واضحة - في Jb‏ 
alls‏ من أضحاب تمل التاق العلىحافي العياةالزوجية طلن الاحتياجات 
انها لم تلق يسدق اتسر اتسا دات yb daly At‏ قفا قم 
إيجاد شريك الحياة الذي يمكنه تلبية هذه الاحتياجات هو الإقرار الكامل 
باحتياجك إلى الحميمية. والقرب» والأمان في الحياة الزوجية؛ وإيمانك 
بكونها احتياجات مشروعة. وهي ليست احتياجات محمودة أو agate‏ 
بل إنها ببساطة احتياجاتك. فلا تجعل أحدًا يُشعرك بالذنب لإبدائك 
My abated” E al‏ مكحل من gyal‏ بان ped VSL fain pad‏ 
تكن متزوجًاء أولرغبتك في op Hal‏ الى شرك الحياة والاعتماد عليه. 

انا اقل هذه الفغرقة ,وابد ا E‏ رها الحياة المستملين 
على أساس قدرتهم على تلبية هذه الاحتياجات, agg‏ من التفكير في كيف 
يمكنك تغيير نفسك من أجل إسعاد الطرف الآخرء مثلما تنصح العديد 
من كتب الإرشادات الزوجية؛ فكّر: هل يمكن لهذا الشخص أن يقدّم لي ما 
أحتاج إليه من أجل إسعادي SLf‏ 
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2. حدد من البداية شركاء الحياة المُحتملين أصحاب نمط 
التفلق جا واس sista‏ 

EA ART‏ هن cies‏ اجات تحط الى EEE‏ ماده 
ف ردو وها ركون ستيان فك ae‏ سيل فاق الأخرين gill‏ 
وضعناه مفيدًا . لكن ثمة طرقًا أخرى أيضًا لمعرفة ما إذا كان الشخص 
الذي تمرفت إليه يتبع نمط gial‏ الاجتنابي. وقد صك p55!"‏ كونان دويل" 
مصطلم. ‘smoking gun”‏ ' (أي مسدس ينبعث منه دخان) في إحدى 
روايات "شيرلوك هولمز" البوليسية والذي يعني Thala"‏ دامفًا". ومنن ذلك 
الوقت أصبح هذا المصطلح يث يشير إلى شيء أو حقيقة تكون بمثابة دليل دامغ 
لا في الجرائم daaa‏ ولكن أيضًا للإشارة إلى أي نوع من الأدلة العام ل 
لايمكن إنكارها . ونحن أيضًا نحب أن نسمي أية إشارة أو رسالة تتضمن 
دلالة على نمط التعلّق الاجتنابي É‏ دامقًا: 


الأدلة الدامغة التي تشير إلى أن شريك الحياة المُحتمل يتبع 

نمط التعنّق الاجتنابي 

© يرسل رسائل متضاربة - بشأن مشاعره تجاهك أو التزامه 
نحوك. 

O‏ يتوق إلى حياة زوجية مثالية - لكنه يلمح بطريقة غير 
مباشرة بأن هذه الحياة لن تكون معك. 

© يرغب باستماتة في مقابلة "فتى/فتاة الأحلام" - LS‏ 
بشكل ما دائمًا ما يجد عيبًا في الطرف الآخرء أو في الظروف 
التي تجعل التزامه مستحيلًا. 

© يتجاهل احتياجاتك العاطفية - وعندما تواجهه بالأمرء 
يستمر في التجاهل وحسب. 

١‏ يشيرإلى كونك شديد 'الاحتياج" أو "الحساسية" أو "أنك 
تبالغ في رد فعلك" - ومن ثم تلفي قيمة مشاعرك وتشكك في 
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© يتجاهل مالا يروقه من حديثك - لا يرد أو يغيّر الموضوع. 

© يناقش. مخاوفك وكأنكما "في محكمة" - حيث يتناول 
الحقائق مع عدم مراعاة مشاعرك. 

© لا يفهم رسائلك - رغم أنك تبذل أقصى ما بوسعك لتوصيل 
احتياجاتك» لا يبدو أنه فهم رسالتكء أو أنه تجاهلها وحسب. 


لاحظ أنه ليست هناك سلوكيات بعينها تُنذر بأن تكون أدلة دامغة. لكن 
بالأحرى هي مواقف عاطفية - أي غموض في العلاقة يقترن برسائل قوية 
تفيد بعدم أهمية مشاعرك بالنسبة إليه. فمن الممكن أن يقول لك ما تود 
سماعه» بينما يكون لأفعاله esl‏ 

كما سترى في القسم الثالي: 2 يعتبر lol eR ual gil‏ بارعة للعبور 
إلى بر الأمان. 


3 الزواج على الطريقة الحديثة: كن على طبيعتك واستخدم 
التواصل Jaa‏ 

الخطوة التالية هي بدء التعبير عن احتياجاتك. فمعظم أصحاب 
نمط التعلّق القلق يقعو ن بسهولة في الفخ الذي وضعته لهم كتب الإرشادات 
الزوجية والمجتمع JSS S‏ « حيث يشعرون بأنهم شديدو الاحتياج والتطلب» 
ومن ثم يحاولون التكيف مع احتياج شريك الحياة إلى التباعد ووضع الحدود 
(ذلك إذا كان متزوجًا ae‏ دنع نسيل الفلق اا . فيبساطة 
يتقبّل المجتمع بدرجة أكبر زعمك أنك ذلك الشخص اللطيف المكتفي 
بذاته. لذلك تخفي رغباتك وتواري عدم رضاك . وفي حقيقة الأمرء تضيع 
على نفسك الكثير عندما تفعل ذلك, لأنك بتعبيرك عن تلك الاحتياجات 
تحمّق هدفين. أولهماء أنك تكون على طبيعتك؛ وهوما يسهم في شعورنا 
العام بالسعادة والرضاء ولعل الشعور بالسعادة والرضا هما السمتان الأكثر 
جاذبية في عيني شريك الحياة. وثانيهما وهوهدف لا يقل أهمية: إذ 
بمجرد أن تكون على طبيعتك. يمكنك أن تحدّد في مرحلة مبكرة ما إذا 
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كان هذا الشخص قادرًا على تلبية احتياجاتك الحقيقية أم لاء إذ لا تتوافق 
كل احتياجات كل الأزواج بعضها مع بعض. ولا بأس في هذا. فلتدع الطرف 
الآخر إذن يجد شريكًا يريد الحفاظ على المسافات. بينما يمكنك أنت أيضًا 
إيجاد شريك حياة يسعدك. 

laa (Sa‏ أن نون ملق aul", AL‏ عن ا اجات 
بإمكان مريضة "أمير". واسمها "جانيت". توضيح هذه النقطة جيدًاء فقد 
كانت متزوجة في الثامنة والعشرين من عمرها ب "بريان" لأكثر من tale‏ 
ذلك عندما قرر الانفصال. إذ لم يكن قادرًا على الالتزام بالحياة الزوجيةء 
وكان بحاجة إلى أن تكون لديه مساحته الشخصية: فانهارت "جانيت" ولم 
تستطع التوقف عن التفكير فيه لعدة شهورء حتى إنها لم Sai‏ في الزواج 
مرة اخرى لشعورها بأنه لا تزال بينهما صلة. بعد ذلك بستة اشهرء وكانما 
ias‏ حلمهاء اتصل بها "بريان" وطلب منها الرجوع إليهء وبالطبع كانت 
"جانيت" في منتهى السعادة. وبعد أسبوعين من الرجوع؛ سألها "أمير" كيف 
تسير الأوضاع» فأخبرته بأنهما يأخذان الأمور ببطء شديدء وأنها تركت 
لزوجها “Gly”‏ مسألة تحديد وتيرة حياتهما الزوجية؛ مثلما كانت تفعل في 
الماضيء فقد كانت تعرف أنه يخشى al UY‏ وهي لم تكن تريد أن تخيفه 
لدرجة الابتعاد عنها. 

لكن "أمير" أوصى مريضته "جانيت" بقوة بأنه بدلا من الوقوع في 
النمط نفسه الذي قد وضعه "بريان" في المرة الأولى» فإن عليها هذه المرة 
جعل رغباتها واضحة LLG‏ ففي النهاية كان "بريان" هومن أراد الرجوع, 
وعليه أن يثبت لها أنه قد paid‏ وأنه يستحق حبها. واقترح "أمير" عليها 
التصريح بهذه الاحتياجات بوضوح» كأن تقول: "أحبك كثيرًاء وأحتاج إلى 
أن أعرف أنك ستكون موجودًا من أجلي طوال الوقت. وأحتاج إلى أن أعرف 
أن بإمكاني التحدث إليك كل يوم وليس عندما يناسبك هذا فقط. ولا أريد 
إخفاء رغبتي في قضاء الوقت معك خشية أن أبعدك عني بهذا". 

لکن كانت "جانيت" تعتقد igi‏ إذا حملت لقكرة طويلة ALES‏ ومنحت 
"بريان" مساحته الخاصة ووقته. فسيتعلّم تقديرها حق قدرهاء وأنها إذا 
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تريثت وتظاهرت بالثقة بالنفس. فسينجذب إليها أكثر. وربما Y‏ عجب في أن 
حياة "جانيت" و"بريان" الزوجية صارت تتفكك ببطء إلى أن انهارت تمامًا 
في النهاية. حيث قلّت محادثاته شيئًا فشيئًا. وظل يفعل ما يحلوله دون 
وضع زوجته في حسبانه؛ وأخيرًا اختفى دون أن يناقشها بشكل جدي بشأن 
الاافصالء فلو تركت "جانيت" شخصيتها الحقيقية gl‏ واستخدمت 
الوا ضاق لفسال لكر هنواغر فا ا re‏ أي هيم ERA‏ 
المأساوية في وقت مبكر جدًاء مع علمها أنها قد بذلت قصارى جهدهاء 
ولكن "بريان" لم يكن بيساطة قادرًا على تلبية احتياجاتهاء أو كان قد فهم 
منذ اليوم الأول أنه إذا كان جادا بشأن رغبته في الرجوع؛ فإن عليه الارتقاء 
لمستوى الموقف ووضع احتياجات "جانيت" في اعتباره. كما كان سيعرف ما 
هو متوفع منه؛ من دون تخمين. 

(للمزيد عن كيفية التعبير عن شخصيتك الحقيقية باس تخدام 
التواصل الفعالء انظر الفصل 11). 


4. فلسفة الوفرة. 

كما أوضحنا في جزء سابق من هذا الفصلء إن هناك عددًا كبيرًا 
من شون تمي التاق الاجتنابي لا يزالون في حالة عزوبية, وثمة خطوة 
أخرى مفيدة لتفادي مثل هؤلاء بنجاح» وهي ما نسميه فلسفة الوفرة ( أو 

شرة السمك في البحر"). أي فهم أن هناك الكثير من الأفراد المميزين 
والرائعين الذين يمكنهم أن يصبحوا شركاء حياة مذهلين لك؛ فجرّب ألا 
تنظر لعلاقة منتهية وكأنها الفرصة الوحيدة,؛ ولا تندفع لعلاقة في وقت مبكر 
ودون ترو مع التأكد من تركك مساحة كافية بينك وبين أولئك المحتمل أن 
تكون eaa‏ فاط يمن ا كا راعلى أنهم بحمو فط التعلق 
الاجتنابي. 

يتطلب هذا الأمر تفييرًا جذريًا في عقليتك القّلقة؛ فأنت تميل إلى 
افتراض أنك لن تجد شريك حياة مناسبًا لك لكن من غير الضروري أن 
يكون ذلك esis‏ > قهناك الكثير من الأفراد المُذهلين والأذكياء ممن 
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يمكنهم جعلك سعيدًا. لكن في الوقت نفسه هناك أيضًا الكثيرون ممن 
لا يناسبونك. ولعل الطريقة الوحيدة لضمان أنك ستقابل شريك الحياة 
المناسب هي توسيع دائرة معارفك. وهذا بيساطة تطبيق لقانون الاحتمالية؛ 
وو اک كلما Gas‏ الى ا عاض jeans‏ اناك فوس كور ف عل شيك 
الحياة المناسب لك. 

کن امان ار ن a yom‏ لفان فا که شيخ قبط العلى انی 
ف إل اتا رع كيرف cya gly‏ فل ab eed‏ اى وح 
فاللقاء الواحد كفيل بجعلك عاجزًا عن عدم التفكير في هذا الشخص. وكما 
تمرف إنه بمجرد أن يتم تفعيل نظام تعلقك, تبدا التلهف للتقرب إلى هذا 
الشخص وتفعل أي شيء بوسعك لإنجاح العلاقة قبل أن تعرف الشخص 
ee ire Pa Gs‏ دا بهذا E‏ 
تكون النتيجة أنك تفقد تفقد القدرة على الحكم Lec‏ إذا كان هذا الشخص 
يناسبك فعلًا. 

أما RE‏ مسيستطي لجسا على كد ركان على 

تقييم الشركاء المُحتملين بشكل أكثر موضوعية. فما تفعله في الواقع هو 

نك تفصل نظام ils‏ وتخدعه ليكون أكثر ay‏ بك . ومن ثم لن يعود نظام 
labs‏ يتفكل بسهولة ads‏ خصو اح ؛ لأنه سيكون منشغلًا بتقييم مدى 
توافق الكثير من الأشخاص المختلفين» ولن يكون من المحتمل أن تصبح 
مهووسًا بشخص بعينه. وسوف تستطيع بسرعة استبعاد البعض إذا كانوا 
يشعرونك بالنقص أو بعدم الأمان؛ لأنك لن تضع آمالك كلها عليهم: فلماذا 
قد تضيع وقتك مع من لا يعاملك بلطف في ظل وجود العديد من الشركاء 
المحتنائة المضطفين ناتكظا dip bales clyde‏ فام Sagai‏ 

وعندما توسع دائرة معارفك - وهوما صار أكثر سهولة في عصر 
le‏ - يسهل عليك أيضًا توضيح احتياجاتك 
ورغباتك؛ وبالتالي لا تخ تخشى إذا فعلت أن تبعد عنك شريكًا محتملًا نادر 
الوجود» ولا يكون عليك التعامل بحذر أو إخفاء مشاعرك الحقيقية» وهوما 
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يسمح لك بمعرفة ما إذا كان هذا الشريك قادرًا على تلبية احتياجاتك قبل 
بلوغ المرحلة التي لا رجعة فيها. 

كانت ”نيكي" ols‏ الواحد والثلاثين عامًا حالة مستعصية؛ وكان 
لمفعول هذه المنهجية معها بالغ الأثرء فقد كانت "نيكي" alae‏ 
واجتماعية. وذكية؛ ورغم ذلك كانت نادرًا ما تنجح في تجاوز الأيام القليلة 
أو الأسابيع الأولى من الخطبة» حيث كانت تتبع نمط التعلّق GLAS‏ بدرجة 
عالية: إذ كانت تتوق إلى الحميمية ap Silly‏ لكنها كانت شديدة الاقتناء 
بأنها لن تقابل الزوج المناسب أبدًا. فأصبحت قناعتها هذه نبوءة ذاتية 
التحقق. 

لقد كانت "نيكي" على المستوى العاطفي شديدة الحساسية وتنجرح 
بسهولة؛ فتبدا التصرف بشكل دفاعيء فلا تعاود الاتصال بخطيبها. وتؤثر 
الصمت (تستخدم السلوك الاحتجاجي) حتى تصل العلاقة إلى طريق 
مسدود. لتواصل بعدها جلد ذاتها باجترار الأحداث مرارًا (إستراتيجية 
(yas‏ كما كان من الصعب عليهنا جدا أن تنسى وتتجاوز ما حدث. 
أيضًا بإيثارها الصمت وعدم معاودة الاتصال بخطيبهاء راحت "نيكي" 
تجذب الأشخاص أصحاب نمط التعلق الاجتنابي الذين يرتاحون أكثر لقلة 
التواصل» ورغم ذلك فهي لم تكن سعيدة. 

وأخيرًا بتوصية مناء أخبرت "نيكي" أصدقاءها جميعًا بترشيح شركاء 
مناسبين لهاء كما انخرطت في العديد من الأنشطة الاجتماعية المتاحة عبر 
الإنترنت» وبدأت تتعرف إلى أشخاص ate‏ ومن ثم زادت احتمالية لقائها 
الشحصن cacti‏ شخصا وشم تمفل التفلق امن ف كر كل من ن 
دائرة معارفها وعدم امتلاكها الوقت الكافي للقلق كثيرًا بشأن شخص واحد 
بعينه توجههاء فبينما كانت "نيكي" فيما مضى ترى أن كل شخص تتعرف 
إلبه وتزوقها شخصيته (رغم كونها شخصية انتقائية) هوفرصتها الأخيرة 
لإيجاد السعادة. صار الشركاء المحتملون الآن كثيرين. لكن هذا لا يعني 
Lgl‏ لم تمر بتجارب محبطة؛ فبعضهم لم يكن يتجاوز مرحلة التعارف 
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الأولية لسبب أو لآخر. ولكن ما أحدث التغيير كان نمط أفكارها GLEN‏ - أي 
نموذج عمل العلاقات الخاص بها: 

٠‏ رأت بالأدلة الدامفة أن الكثيرين يجدونها جذابة» وإن لم 
يكونوا الأنسب لهاء لذلك لم تفسّر الخطبات غير الناجحة على 
أنها دليل على وجود مشكلة متأصلة في شخصيتها. وبالتالي 
ازدادت ثقتها بنفسهاء وظهر ذلك للآخرين. 

١‏ عندما يبتعد عنها شخص انجذبت إليه؛ أو يبدأ التصرف 
على نحو اجتنابي» كانت تجد أنه من السهل كثيرًا تجاوز الأمر, 
حيث كانت تقول لنفسها: "هذا الشخص غير مناسب لي» OSS‏ 
ريما يكون من سيأتي بعده مناسيًا". 

PUR Se Sve e rn 8‏ 
بدرجة أقل, كما لم تعد تلجأ للسلوك الاحتجاجي. وبالقدر 
gl) ca a‏ فلت غل الأكل) العتساسية المفرطة 
والموقف الدفاعي الذي كانت تتبناه ويجعلها تتصرف على نحو 


بعد عام من تغير تفكير SY‏ تعرفت إلى 'جورج". الذي كان Uns‏ 
وعطوفًا. وأحبها كثيرًاء وسمحت لنفسها بالانفتاح dee‏ وإظهار ضعفها 
أمامه. والآن كثيرًا ما تمزح بشأن التحول الغريب في وضعها ( رغم علمها 
بالدور الفعغال الذي لعبته في هذا التحول)؛ وأنها من بين أصدقائها - الذين 
كان ال متزوجا منذ الجامعة - تعيش الحياة الزوجية الأسعد 
والأكشر استقرارًا على الإطلاق! 


é .‏ 
ee a ee 5‏ 
لكن فلسفة الوفرة 5 et ee ee‏ ياد “كين 
شرت فما فة سيره أن تحن أن مخضا شم هة ابلق 
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ed‏ تذكر ألا تتخذ قرارات مندفمة بشأن ما إذا كان يناسيك 
أم لاء وذكر نفسك بأنك قد تشعر بالملل في البداية؛ ؛ لأنه في النهاية 
سيقل وجود الدراما عندما لا يكون نظام gÁ‏ الخاص بك مفعلا. 
كام ET a e GS‏ رما كنك كسم تبعل اة 
القلق. > فسوف Uslan HEE‏ هدوء العلاقة على أنه فلة انجذاب. 
فالتخلّص من عادة مارستها كثيرًا لسنوات ليس بالأمر الهين eis,‏ إذا 
انتظرت قليلاً, ا ر كلام انی الغا كن PA‏ ةلت 


من مزايا. 


احدّر: قولية التعلق 
8 

بتقسيم سلوك التق على أساس النوع ٠‏ فمن الممكن أن نقع في الفخ الشائع 
وهو الربط بين نمط التعلق الاجتنابي والذكورية؛ إلا أن العديد من استنتاجات 
الأبحاث أثبتت أن هناك الكثير من الرجال أبعد ما يكونون عن نمط التعلق 
الاجتنابي؛ فهم يتواصلون بحرية؛ وهم مُحبون وعطوفون, ولا ينسحبون في 
أوقات الخلاف» ويوجدون باستمرار من أجل شركاء حياتهم ( أي أنهم يتبعون 

نمط التعلق الآمن) وهناك أيضًا سوء هم آخر وهو Li‏ نربط بين نمط التعلق 
الاق والأنوثة؛ بينما معظم النساء في الحقيقة يتبعن نمط التعلق الآمن. ويتبع 
الكثير من الرجال نط SS. sún glan‏ من المهم أن تضع في حسبانك أن 
هناك ك أا من التساء من Gide‏ عليهن وَصف نط gal‏ الاجتنابي فعندما 
يتعلق الأمر بالنوع» كوخ ملز تيده ريلب a a aay‏ 
البشر - من الذكور والإناث - يتبعون نمط التعلق الآمن. 


t.me/soramnqraa 
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كلمة أخيرة 

إليك هذه الكلمة الأخيرة؛ أيها القارئ GAB‏ ليس هناك من تخدمه 
نظرية Gla‏ أكثر من النساء والرجال أصحاب نمط Ghat‏ القَلق. فرغم 
زيادة معاناتك من التعرف على شخص غير مناسب ونظام التق المفعل. 
فإنك أيضًا المستفيد الأكبر من خلال إمكانية فهم كيفية عمل نظام | „gal‏ 
وتحديد الزيجة التي ستسعدك. ومعرفة المواقف التي من الممكن أن تدخلك 
فى حالة انهيار تام . وقد شهدنا أشخاصًا نجحواط في التخلي عن الوحدة 
لإيجاد الزيجة التي دائمًا ما تمنوهاء وذلك ا م المبادئ الموضحة 
في هذا الفصلء كما شهدنا آخرين دخلوا في زيجات طويلة المدى أسفرت 
عن خروج أسوأ ما فيهم» لكن مع فهم المبادئ السابق ذكرها وتطبيقها 
بدأوا مرحلة جديدة من حياتهم الزوجية - مرحلة آمنة بشكل أكبر. 
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نمط gli!‏ الاجتنابى 


ERE 


ينبهر معظمنا بمن يمضون في الحياة بمفردهم»› دون عقبات أو التزامات. 
ودون الشعور بالاحتياج إلى تلبية احتياجات الآخرين. أو النظر إليها بعين 
الاعتبار. ودائما ما يكون لهؤلاء المسافرين الوحيدين: بداية من الشخصيات 
الخيالية مثل "فورست "ale‏ حتى الرواد الحقيقيين مثل "ديان فوسي ٠‏ 
مبادئ قوية وأهداف أيديولوجية. 

في كتاب "جون كراكور" الأكثر مبيعًا بعنوان Tinto the Wild‏ يترك 
"كريس مكاندلس". وهو طالب متفوق ورياضي في بداية العشرينيات. حياته 
العادية وراءه ويتوجه نحو براري ألاسكاء فقد سلك "كريس" طريقه نحو 
ألاسكا وحده بأقل قدر ممكن من المعدات gia‏ هدف العيش على ما 
تخرجه الأرض دون عون من إنسان آخر. وعلى مدار رحلته؛ يقابل "كريس" 
أشخاصًا آخرين يرغبون في جعله جزءًا من حياتهم: ومن بينهم رجل عجوز 
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يعرض عليه إعالتهء وفتاة ترغب في الزواج به. وزوجان يدعوانه لمشاركتهما 
GING al‏ كزين كان ممما dle‏ القن spies‏ 

Judy‏ بلوغه وجهته الأخيرة. خاض "كريس" آخر تجربة تفاعلية له 
مع رجل يدعى "جاليان" الذي أوصله بسيارته: 


أثناء قيادتهما Ligia‏ نح و الجبال, حاول "جاليان" مرارًا أن يثقي "أليكس' 
[اسم “كريس' المستعار] عن aiba‏ لكن بلا جوري کی ننه عر طن 
أليكس أن يوصله إلى مدينة أنكوراج حتى يستطي ع على الأقل أن يشتري 
للشاب بعض المعدات القوية, لكن “أليكس' رد عليه قائلا: "لاء شكرًا لك على 
أية حال, لا بأس Le‏ لدي من معدات". وعندما سأله “جاليان” Lac‏ إذا كان 
والداه أ وأحد م نأصدقائه يعرف بخطته - أي من قد ينتبه إذا وق ع الشاب 
في مأزق أو تأخر عن الوصول - فأجابه "أليكس" في هدوء AL‏ أن يكون 
أحد يعرف بخطته, chanel:‏ التديقة لغ وتواضل مع والدرة عند ثلا 
سفوات تقرييًا .وأكد ل" جاليان' قائلا: gti”‏ تماما بأنن يل نأواجه اذا شيئًا 
لا يمكنني التعامل معه بمفردي" : 


E en nie eee ام اقرف اباد كبو‎ eet 
أعماق الأدغال. حيث انعزل تمامًا عن العالم الخارجي» وظل بمفرده عدة‎ 
يبحث عن الطعام ويصطاد الحيوانات: لكنه في الربيع التالي عندما‎ get 
حاول العودة إلى البيت» اكتشف أن النهر المتجمد قد ذاب» وكان التيار‎ 
شديدًا حتى إنه لم يستطع عبوره ليصل إلى المناطق المأهولة. ولم يكن‎ 
لدى "كريس" خيار آخرء فعاد إلى مخيمه. حيث مات في النهاية. وفي أيامه‎ 
الأخيرة؛ كتب في مدونته: "لا تكون السعادة حقيقية إلا بمشاركتها".‎ 

معان ال نك الات ديم Blatt‏ الاجتنابي كالمسافرين الوحيدين 
في رحلة الحياة والعلاقات. وهم؛ مثل "كريس" يرسمون صورة مثالية لحياة 
الاكتفاء الذاتي. ويَحَمّرون من الاعتماد على الآخرين. وإذا كنت أحدهم, 
فإن الدرس الذي تعلمه "كريس" في النهاية - أن التجارب لا تكون ذات معنى 
إلا بمشاركتها مع الآخرين - هو مفتاح سعادتك أنت أيضًا. 
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نتناول في هذا الفصل الأساليب التي تحافظ بهاء أيها المسافر 
«tum gl‏ على مسافة حتى مع زوجتك التي تحبهاء ونساعدك على فهم سيب 
تصرفك على هذا النحوفي حياتك الزوجيةء وكيف يقف هذا السلوك حائلا 
بينك وبين السعادة الحقيقية في الحياة الزوجية. أما إذا كنت تنتمي لثلاثة 
أرباع البشر المتبقين. فإنك على الأرجح تمرف - أو ربما ستعرف ذات 
نود شخصا يديع تنظ a N‏ ورف ساعد ك هدا اقفن gle‏ 
فهم سبب تصرفه على هذا النحو. 


لا يمكن لميزة البقاء أن تشتري لك الحب 
5 

يُعتقد أن كلا من أنماط plat‏ قد تطور ليزيد من فرص بقاء البشر في 
aly Riper By‏ تما التملق الآمن هو أكثرهنا eye‏ ققد اشن أسلاقنا على 
مر التاريخ في مجموعات مترابطة غالبًاء حيث كان العمل الجماعي فيها هو 
الأفضل لتأمين مستقبلهم Jeane alls‏ أبناتهم . لكن لضمان بقاء السلالة 
البشرية تحت أية ظروف قد تطرأء وضعّت أكثر من إستراتيجية كانوا يرونها 
ضرورية إذ أصبح لمهارات أخرى غير مهارات العمل الجماعي أهمية بالنسبة 
لأولئك البشر الذين يولدون في ظل ظروف معادية من البرد القارس» والجوع, 
«po pally‏ والكوارث الطبيعية. وكان أولئك الذين يستطيعون الانفصال 
والاكتفاء بذاتهم أكثر نجاحًا في المنافسة على الموارد المحدودة المتاحة 
في هذه البيكة Arenal!‏ وعليهء مال جزء من هؤلاء البشر إلى نمط plea‏ 
الاجتنابي. 

لكن للأسف. ليس بالضرورة أن 5 تترجّم ميزة بقاء البشرية إلى ميزة 
لصاحب نمط التعلق الاجتنابي» فقد كان من الممكن أن يظل "كريس 
مكاندلس” على فيد الحياة إذا كان لديه الاستعداد للتعاون مع الآخرين ETE‏ 
Lal atl a‏ أنه )15 cis‏ كاحي تفط destin Gli‏ 
فإنك تكون أقل سعادة ورضا في حياتك الزوجية. 


Til 


الفصل السادس 


لعل النبأ السار أنه ليس بالضرورة أن يسير الأمر على هذا النحوء إذ إنه 
ليس عليك أن تكون تابمًا لقوى التطورء بل يمكنك اكتساب ما لا تد تتمتع به بشكل 
فطري وتحسين فرص تطوير حياتك الزوجية لتصبح مثمرة. 


هل تمضي في طريقك منفردًا؟ 
من gall‏ أن S22‏ أن dag‏ انتملق polite Ml‏ اا CABS, Le‏ عن dual‏ اذ 
يحدد بدرجة كبيرة ما تتوقعه في علاقاتك وكيف pas‏ المواقف العاطفية, 
وكيف تتعامل مع خطيبتك أو زوجتك. وسواء أكنت أعزب al‏ متزوجًا 
La jalas‏ بحياتك الزوجية؛ فإنك تراوغ Linge‏ لخلق مسافة بينك وبين 
الآخرين 

ches‏ و wd tS"‏ اقلق ا ای انها Lily:‏ :رود 
حرة, فأحيانًا ما تستمر خطبتها أكثر من ale‏ لكنها في النهاية تفقد 
شغفهاء وتنتقل لخوض تجربة gpd]‏ وتشير مازحة إلى "طابور القلوب 
المنكسرة" الذي خلفته وراءهاء فهي ترى الاحتياج Lae‏ وتُحَمّر 
ممن يعتمدون على شركائهم. وتشير في سخرية إلى هذه الفترة 
ب "الحبس". 

هل "سوزان” وغيرها من فخا ا الاجتنابي يفتقرون 
ببساطة إلى الحاجة إلى الارتباط بشريك حياة؟ وإذا كان الأمر كذلك ألا 
يتنافى هذا مع الفرضية الأساسية لنظرية gla‏ - وهو أن الاحتياج المادي 
والمعنوي لوجود شريك حياة هو احتياج عام؟ 

ليست الإجابة عن هذه الأسئلة بالمهمة السهلة. فأصحاب نمط 
glial‏ الاجتنابي ليسوا بالكتب المفتوحة؛ ويميلون إلى كبت عواطفهم لا 
الإفصاح عنها. وهنا تأتي فائدة دراسات الل كامات اله Skea!‏ 
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قادرة على الوصول الى الدواضع الواعية للأفرادء والنجاح a‏ في المواضع 

al‏ يفل فيها التواصل الصريح المباشر في فك شيفرة ة عقلية 
صاحب نمط التعلّق الاجتنابي. وسوف تكشف قائمة التجارب التالية 
الكثير. 


تناولت ست دراسات مستقلة مدى سهولة وفوع أصحاب نمط EER‏ 
الاجتنابي في مشكلات التعلق. وذلك من خلال قياس المدة التي استفرقها 
الخاضهون للدراسة حتى يذ كروا كلمات تومض بسرعة على شاشة المرافب. 
وقد أجريت هذه الاختبارات على المبدأ الراسخ القائل إن السرعة التي 
ماكر بها کا E otha agg Gags tea‏ هن دخ فوك 
cele Ls‏ أن اشخان مط إو الاجنتاتى كانوا امسر مين 
غيرهم في استخدام كلمات "ghal" Jia‏ و"عالق" عند الحديث 
عن السمات السلبية لسلوك شركاء agile‏ لكنهم كانوا أبطأ من 
غيرهم في استخدام كلمات مثل "انفصال”" ٠‏ وأشجار". وأخسارة" عند 
الحديث عن مخاوفهم الشخصية Gall ots‏ بالتملق, واتضح أن 
اعات تمط ati tell‏ كرون رة فلن شرقاء حياتهم على 
نحو سلبي» فيرونهم شديدي الاحتياج ومبالغين في الاعتمادية - وهذا 
عنصر أساسي في نظرتهم للحياة الزوجية - لكنهم يتجاهلون احتياجاتهم 
ومخاوفهم الشخصية بشأن الحياة الزوجية. كما يحتقرون الآخرين بوضوح 
لكونهم شديدي الاحتياج مع الإيمان بانهم هم انفسهم محصئون ضد هذه 
الاحتياجات. لكن هل الأمر هكذا حمًا؟ 

في الجزء الثاني من هذه الدراساتء شكّت الباحثون تفكير أصحاب 
نمط Gla!‏ الاجتنابي عن طريق إعطائهم مهمة أخرى لإنجازها - Jas‏ 
أحجية أو الاستجابة إلى إشارة أخرى - مع استمرار مهمة الإفادة بكلمات 
فة وف هذه المؤاقف :تافل OPEN‏ مط لفق الاجتتابئ س الكلنات 
ذات الصلة بمخاوف gla!‏ الخاصة بهم ("انفصال". و"خسارة". و"موت") 
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بالسرعة نفسها التي تفاعل بها الآخرون. فبتشتيتهم بأداء مهمة أخرى. 
تضاءلت فدرتهم علي الكبع cs pglog‏ نش اعرهم ومخاوفهيم الحقيقية ذات 
الصلة بالتعلّق على السطح. 

لقد أظهرت التجارب أنه رغم T‏ تكو می tens‏ مط Sis‏ 
te‏ تكو ماك E‏ لمك كين اليل مجنت Laas‏ اما نا 
قد sigs‏ بالانفصال؛ لكن فقط Louie‏ توجه طاقتك الذهنية لشيء آخر 
وتكون لاهيًّاء تظهر هذه العواطف والمشاعر 

alba كفت شاهده الدراساف أن امات انعط الى‎ Ua 
أمثال "سوزان" ليسوا أرواحًا حرة في النهاية؛ بل إن الموقف الدفاعي الذي‎ 
يتبنونه هو الذي يجعلهم ييدون هكذا ؛ فيمكنك أن تلاحظ في مثال "سوزان”‎ 
على التقليل من شأن أولئك الذين يعتمدون على شركاء‎ pac كيف أنها‎ 
lal حياتهم. وقد توصلت دراسات أخرى إلى أن دفاعات أصحاب نمط‎ 
JALIL الاجتنابي سرعان ما تنهار تحت وطأة مواقف الحياة الضاغطة.‎ 
عسكرية,‎ AS paa أوصدمة نفسية عقب المشاركة في‎ Glas أوولادة طفل‎ 
وحينها يبدون ويتصرفون اماب مط الملق الق‎ 


Lía‏ لكن die‏ منفصلين: 

۰ و ٠.‏ 
£ 5 ۰ 
لاي من الطرفين 
a6‏ نكيف امنا انسل ا الاجتنابي احتياجاتهم العاطفية, 
ويحافظون على مسافة في علاقاتهم؟ GL‏ نظرة أقرب على الآليات 
المتعددة التي يستعينون بها للحفاظ على مسافة بيئهم وبين الشخص 
الأقرب إليهم - بداية من إستراتيجيات التثبيط اليومية حتى المفاهيم 
والمعتقدات العامة 
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قضى "مايك" ذو السبعة والعشرين Lae‏ السنوات الخمس 
الأخيرة مع زوجة يشعر بأنها ليست على مستواه الفكري» إن 
كلا Lagia‏ يحب الآخرء لكن Laila‏ ما يشعر "مايك" بعدم رضا 
دفين عن حياته الزوجية. كذلك لديه شعور مستمر بأن ثمة 
شيئًا ناقصًاء وأنه لم يقابل الشريكة الأنسب بعد. 

تزوجت "كايا" ذات الواحد والثلاثين Lobe‏ منذ عامين» لكنها 
مازالت تتوق إلى الحرية التي كانت تتمتع بها عندما كانت 
عزباء. لعلها نسيت» في الواقع. كيف كانت وحيدة جدا ومكتئبة 
بمفردها. 

"pug palin”‏ صاحب الأربعين Lake‏ هورائد أعمال وسيم 
daly‏ ويرغب باستماتة في أن تكون له زوجة وأطفالء ويعرف 
LL‏ ما يبحث die‏ فى الزوجة؛ إذ عليها أن تكون شابة - لا 
تزيد سنها على ثمانية وعشرين Vale‏ - وتكون حسنة المظهر 
وامرأة عاملة. والمهم بالدرجة نفسها أن يكون لديها الاستعداد 
للعودة معه الى وطنه اليونان» لكنه بعد عشر سنوات من البحث 
لم يجدها بعد. 

تزوج "توم" ذو التسعة والأربعين Lale‏ قبل عقود من سيدة 
ويستغل أية فرصة ليكون بمفرده - كالذهاب في رحلات فردية 


ثمة قاسم مشترك بين هؤلاء الأشخاص كلهم: نمط التعلّق الاجتنابي. 


فهناك شعور بالوحدة مترسخ لديهم. وإن كانوا متزوجين. فبينما يسهل 


é = é e 
من عيوب؛‎ agua على أصحاب نمط التعلق الامن تقيل شركائهم, بكل ما‎ 
والاعتماد عليهم» والإيمان بأن هؤلاء الشركاء مميزون ومتفردون,‎ 
2 a é ع‎ 
فإن مثل هذا الموقف بالنسبة لاصحاب نمط التعلق الاجتنابي يمثل تحديا‎ 
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غناك SCL‏ فاد كك ن اجات تسد تماق افاي مكو را 
بشريك ule‏ لكنك في الوقت نفسه تحافظ دومًا على تباعد ذهني» وعلى 
وجود ممر آمن للهروب؛ فالشعور بالقرب» وإكمال أحدكما الآخر - وهو 
Leal‏ الماطفى hyp oles‏ الحياة الدى شيعن pal > Sl‏ يصب عاد 
الحفاظ عليه. 


إستراتيجيات التثبيط؛ 

أدواتك اليومية لجعل 

شريك الحياة على 

مبعدة منك 

رغم لجوء "Hale"‏ و"كايا". و"ستافروس". و"توم” لأساليب مختلفة 

للتباعد عن شركاء agile‏ فإنهم جميمًا يوظفون آليات تعرف باسم 

إستراتيجيات التثبيط. Hig‏ إستراتيجية التثبيط أي سلوك أو طريقة 
تستخدم لكبت القرب والحميميةء حيث تقمع هذه الإستراتيجيات نظام 

التعلّق الخاص Us‏ وهي الآلية البيولوجية الموجودة في المخ والمسئولة عن 

Ltd‏ في السفي ip alt‏ من شريلك اتا :هل كر التجرية الحي 

أثبت الباحثون من خلالها أن أصحاب نمل اة الاجتنابي لديهم احتياج 

إلى العطرب هن wee‏ الزوجية, لكنهم يبذلون جهدًا هائلًا لقمعه5 إن 

إستراتيجيات التثبيط هي الأدوات التي يتم توظيفها لكبت هذه الاحتياجات 

بشكل يومي. والآنء أمين النظر في قائمة إستراتيجيات التثبيط التالية, 

وكلما استخدمت هذه الأدوات. زاد شعورك بالوحدة؛ وقل شعورك بالسعادة 

في حياتك الزوجية. 
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بعض إستراتيجيات التثبيط الشائعة 
9 

القول gl)‏ التفكير) بأنك "لست مستعدًا للالتزام" - ورغم ذلك تظلان 
Le‏ لسنوات في بعض الحالات. 
التركيز على عيوب طفيفة في شريك حياتك: طريقة كلامه؛ أو مليسه. 
أوطريقة تناوله للطعام» أو La)‏ إلى ذلك) وإفساح المجال لها لتحول 
بينك وبين عواطفك. 
الاشتياق إلى شريك سابق ('وهم الشريك السابق" - مزيد من 
التفاصيل عن هذا الأمرلاحقًا). 
مجاملة الآخرين - وهي طريقة مؤلمة لزعزعة ثقة شريك الحياة 
عدم التعبير عن الحب ب "القول" - مع التصرف بشكل يوحي بأن لديك 
مشاعر تجاه هذا الشخص. 


التباعد عندما تسير الأمور على نحوجيد (كالتزام الصمت عدة أيام 


بعد موقف عاطفي مؤثر) . 
الانجذاب إلى شخص غير مناسب بأي شكل من الأشكالء لكونه 
متزوجًا مثلا. 


"انشغال البال" أثناء تحدث الشريك إليك. 
الاحتفاظ بالأسرار وترك الأمور غامضة - للحفاظ على شعورف 
بالاستقلال. 
£ 
تجنب التقارب المادي - كعدم الرغبة في تشارك فراش الزوجيةء 


وعدم الرغبة في التقرب الجسدي. والتقدم على الشريك بعدة خطوات 
أثناء السير معًا. 
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ee 14‏ هلم بعل Slang ia Ws ball‏ امعراتماة اسيل 
البسيطة اليومية هذه هي cil gal‏ تستخدمها بغير وعي منك للتأكد من أن 
شريك حياتك الفعلي (أو المحتمل) لن يحول بينك وبين حريتك» بينما 
في نهاية المطافء تحول هذه الأدوات بينك أنت وبين سعادتك في حياتك 
الزوجية. 

إن استخدام إستراتيجيات التثبيط وحده لیس بكاف لوقايتك من 
التعلّق. بل هو فقط غيض من فيض. فباعتبارك 7 تتبع نمط التعلّق الاجتنابي: 
يخضع فكرك لمفاهيم مهيمنة واعتقادات بشأن حياتك الزوجية تضمن لك 
التباعد عن شريك tila‏ وتحول بينك وبين سعادتك. 


تفاط فک 
35 تتركك في oa Ala‏ 
يات بش ate‏ أصحاب أناط i‏ الأخرى. كنك على لأرج 


الخلط بين الا عتماد على الذات والاستقلال 


يقول "جو" ذو التسعة والعشرين عاما: "على مدار سنوات نشأتي. 
فال أي يخدرني ار ن الامتماد على احم ادا كان. قالها كثيرًا حتى 
ترسخت الفكرة لدي: "لا تعتمد على أحد سواك!' i‏ جملة لم أشكك في 
صحتها قط» حتى ذهبت إلى أولى جلساتي العلاجية. عندها قلت لطبيبي 
النفسي "الحياة الزوجية؟ ومن عساه يحتاج SL gal‏ لماذا ab‏ وقتي في 
الزواج بأحد ما في حين أن بإمكاني الاعتماد على نفسي وحسب" giia.‏ 
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طبيبيّ النفسي عينيٌ قائلًا: "هذا هراء! بالطبع يمكنك - بل يجب عليك - 
الاعتماد على الآخرين. وهو pol‏ تفعله طوال الوقت على أية حال. بل نفعله 
جميعًا". كانت هذه واحدة من لحظات التنوير في حياتي. واقتنعت بأنه 
على صواب. ويا لها من راحة كبيرة عندما تخلصت من مثل هذا الاعتقاد 
المهيمن الذي يفصلني عن البشر من حولي". 

ليس هذا اعتقاد "جو" وحده بشأن الاعتماد على الذات» وتجربته 
للشعور بالوحدة نتيجة هذا الاعتقادء فلقد أثبتت الدراسات أن الاعتقاد 
بشأن الاعتماد على الذات يرتبط ارتباطًا وثيقًا بتدني الشعور بالارتياح 
تجاه الحميمية والتقارب. ورغم قوت معو امات قبط اهلق الاجتنابي 
بقدر ile‏ من الثقة بشأن عدم احتياجهم لأحد سواهم» فإن لاعتقادهم 
هذا ثمنًا: لقد أحرزوا أقل الدرجات على كل مقاييس التقارب في الحياة 
الزوجيةء كما كانوا أقل استعدادًا للمشاركة في الكشف عن الذات, 
وأقل Lola!‏ تجاه الحميمية: وكذلك أقل احتمالًا لطلب المساعدة من 
الآخرين. 

كما يتبين من مثال i" ge”‏ يمكن للاعتقاد القوي بالاعتماد على الذات 
أن يكون Le‏ أكثر من كونه ميزة؛ إذ يقلل مثل هذا الاعتقاد من قدرتك 
على التقارب في الحياة الزوجية؛ ومشاركة معلومات حميميةء والانسجام 
مع شريك حياتك. ويخلط الكثير من أصحاب نمط التعلّق الاجتنابي بين 
الاعتماد على الذات والاستقلال. لكن رغم أهمية أن يكون كل Lis‏ قادرًا 
على تدبر أمورنا بأنفسناء فإننا إذا بالغنا في الاعتماد على الذات. نقلص 
أهمية الحصول على الدعم من الآخرين. ومن ثم تُضيع على أنفسنا طوق 
نجاة مهم. 

ثمة مشكلة أخرى في الاعتماد على الذات تتعلّق بجزئية "الذات"؛ فهو 
يجبرك على تجاهل احتياجات شريك الحياة والتركيز على احتياجاتك 
الشخصية فقط. فيحرمك من واحدة من أهم التجارب الإنسانية المثمرة: 
حيث يمنعك (ويمنع شريك حياتك ) من متعة الشعور بكونك جزءًا من شيء 
اكبر من ذاتك. 
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رؤية (Fg linet!‏ وليس المحاسن 


هناك نمط تفكير آخر يجعلك تبعد شريك حياتك عنك» وهو"رؤية 
المساوئ وليس المحاسن". فقد كانت "كارول" مخطوبة ل "بوب" منذ تسعة 
أشهر. وكان إحساس التعاسة يتنامى بداخلهاء إذ كانت تشعر بأن "بوب" ليس 
الرجل المناسب لهاء وأعطت أسبابًا عديدة AU‏ ومنها: لم يكن بينهما 
توافق فكريء وكان يفتقر إلى الرفيء. وكان شديد الاحتياج» كما لم تكن 
تحب ذوقه في اختيار الملابس أو طريقة تعامله مع الاخرين. لكن في الوقت 
نفسه» كان یتسم بحنان لا تظن أنها قد شعرت به من قبل» فقد جعلها "بوب" 
تشعر بالأمان؛ وبكونها مرغوبة. حيث كان يُغدق عليها بالهداياء وكان يتعامل 
بصبر بالغ مع صمتهاء وتقلباتها المزاجية. وسخريتها. ورغم ذلك كانت 
"كارول" تصر على رغبتها في الانفصال عن "بوب" زاعمة مرارًا أن "هذه 
الخطبة لن تنجح"؛ وأخيرًا انفصلت عنه. وبعد شهور من الانفصال فوجئت 
"كارول" بصعوبة الحياة من digs‏ إذ أصبحت وحيدة:؛ ومكتئبة؛ ومفطورة 
القلب» وراحت تنعى علاقتهما لكونها أفضل ما مرت به على الإطلاق. 

عند تطرئة کال رة شاقن AEST ig lait Stal‏ 
فعندما يتعلق الأمر بشريك الحياة؛ فإنهم يميلون إلى التركيز على نصف 
الكوب الفارغ بدلاً من النصف الممتلئ. وفي إحدى الدراسات» طلب "ماريو 
ميكولينسر"» عميد AUS‏ علم النفس الجديدة بالمركز متعدّد التخصصات 
بإحدى دول الشرق الأوسطء وواحد من الباحثين الرائدين في مجال تعلق 
البالغين» بالتعاون مع زميليه "فيكتور فلورين" و"جيلاد هيرشبرجر" من 
قسم علم النفس بجامعة مرموقة أخرىء من الأزواج الخاضعين للدراسة 
تسجيل تجاربهم النومية في دقدريوميات» خزْث انشعو أن أصحاب نمط 
التعلّق الاجتنابي Ia‏ شركاءهم بإيجابية أقل من غيرهم من أصحاب 
أنماط gla!‏ الأخرى. وعلاوة على ذلك» اكتشفوا أنهم يفعلون ذلك في 
الأيام التي تشير يومياتهم إلى كون سلوك شركائهم كان داعمًا . وعطوفاء 
وحانيا. ويوضح الدكتور "ميكولينسر" أن هذا النمط من السلوك مستمد 
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من توجه أا الاق الاجتنابي الرافض dogs‏ عام للارتباط» 
فعندما يحدث ما يناقض هذا التوجه - كتصرف الشريك بعطف وحنان 
- يميل أصحاب نمط التعلّق الاجتنابي لتجاهل هذا التصرف. أو الحط من 
قيمته على الأقل. 

خلال فترة خطوية "بوب" و"كارول". استخدمت "كارول" العديد 
من إستراتيجيات التثبيط: ومانت إلى التركيز على الصفات السابية 
لدى "بوب" وعلى الرغم من وعيها بنقاط قوته» لم تستطع التعاضي 
Leo‏ اعتبرتها Ligue‏ لا تحصى. وبعد انفصالهما فقط» وبعدما لم تعد 
تشعر بالتهديد الذي كان يمثله مقدار التقارب الشديد Login‏ توقفت 
إستراتيجياتها الدفاعية عن feat!‏ واستطاعت بعدها التواصل مع مشاعر 
plac‏ العامة الى كانت مرخ ةة وال انوكت وأن هرم اجابيات "نون 


بدفة. 


تحذير: اقرأ العلامات 


تخيل أنك أب» ولم تستطع مهما حاولت أن تقرأ تلميحات uhlab‏ فلا 
تدرك ما إذا كان af eel Lisle‏ كن ف أن ميل ار رتا jl‏ 
كان مبتلًا أم مريضًا. كم ستكون الحياة صعبة على كل منكما؛ إذ سيكون 
على طفلك بذل جهد أكبر - والبكاء فترة أطول - كي تفهمه. 

be 15.38‏ يمكن dad cle Lay‏ ملق palin!‏ أن ما شعن ay pads Lay‏ 
هذا oY!‏ فأنت لا تجيد ترجمة الكثير من التلميحات اللفظية وغير اللفظية 
التي تتلقاها على مدار تفاعلاتكما اليومية وتحويلها إلى فهم مترابط للحالة 
النفسية للشريك. والمشكلة أنه بالتزامن مع توجه الاعتماد على الذات الذي 
تتبناه. فإنك أيضًا تدرب نفسك على عدم الاكتراث لما يشعر به الشخص 
الاقرب إليك. وتظن أنه ليس مسئوليتك. وان الشريك يحتاج إلى الاهتمام 
بحالته العاطفية بنفسه. ويؤدي عدم الفهم هذا إلى شكوى شركاء حياة 
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الدعم المعنوي» كما يؤدي إلى ضعف edo LW‏ والشعور cath‏ والرضا 
في الحياة الزوجية. 

يدرسن الدكتور Gery‏ سيميمسوق ٠‏ أستاذ علم النفس بجامعة 
مينسوتا ٠‏ كيف 535 ثر أنماط التعلّق لدى البالغين في سير وسلامة الحياة 
الزوجية. خاصة عندما يكون الشريكان في حالة ضيق» كما يبحث في 
الدقة التعاطفية - وهي الحالة التي يميل فيها الأفراد إلى التحلي بالدقة 
TE‏ ود ارات احور تار ريا يت 
ا ا إذا كان اتخات أنماط Gla!‏ المختلفة يتباينون في قدرتهم 
على استقراء أفكار شركائهم: وفيها طلبا من المشاركين تقييم جاذبية 
ES‏ ل نا SE ee‏ 
نمط التق الاجتنابي كانوا اق esses Agata‏ اوه ر 
أفكار شركائهم ومشاعرهم أثناء التجربة . وقد شاع في هذه التجربة ترجمة 
أصحاب نمط التعلّق الاجتنابي لردود فعل شركائهم على أنهم غير مهتمين 
ولك عندما يفم الزوع متاخب مط العا الاحتداى سووة اض من 
SSG OES‏ 

حفيقة حقيقة الأمر على أنها متضايقة 

لقد وصف Ope‏ جراي' oo‏ بالغ الشهرة بعنوان الرجال من 
المريخ النساء من الزهرة ' لحظة التجلي التي جعلته يؤلف هذا الكتاب. 
فبعد أيام من ولادة زوجته "بوني" المتعسرة للغاية لطفلتهماء استأنف 
“ge”‏ عمله ( حيث كانت كل العلامات تشير إلى كونها في تحسن) , ثم عاد 
إلى البيت في نهاية اليوم» ليكتشف أن مسكنات زوجته قد نفدت» وأنها 
بالتبعية "قضت اليوم كله في ألم إلى جانب رعاية الرضيعة". ولما رأى كم 


متوفر لدى مكتبة جرير 
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ae ees‏ أساء فهم سبب انزعاجها على أنه غضب. واتخن 
موقمًا Liclas‏ محاولًا الدفاع عن نفسه وإثبات براءته؛ فهو في النهاية لم 
يكن يعرف بأمر نفاد الحبوب. فلماذا لم تهاتفه زوجته؟ وبعد نقاش محتدم, 
كان "جون" على وشك ترك المنزل في غضب Louie‏ أوقفته "بوني" قائلة: 
"توقف. أرجوك لا ترحل. إنني أحتاج لك أكثر من أي وقت آخرء فأنا أتألم. 
ولم ail‏ منذ أيام. اسمعني رجاءً". فسار "جون" Lagai‏ وضمها في صمت. 
وقال "جون" لاحمًا: "ذلك اليوم ولأول مرة» لم أتركها... لقد نجحت في 
النزول عند رغبتها عندما كانت بحاجة لي حمًا". 

لقد ساعدت هذه الواقعة - من الضغط والمسئولية المصاحبين 
لتجربة ولادة طفل جديد وتواصل زوجته شديد الفاعلية - على إخراج نموذج 
عمل آمن من yya"‏ وعاونته على إدراك أن سلامة زوجته هي مسئوليته 
وواجبه الحتمي, فقد كان هذا الموقف بمثابة لحظة Joi‏ حقيقية dl‏ فنجح 
في التحول من شخص مشغول Logs‏ بتلبية احتياجاته الشخصية والاستجابة 
على نحو دفاعي لطلبات زوجته وشعورها بعدم الرضا إلى شخص ذي عقلية 
آمنة بشكل كبير. وه لفقت اة الشنيلة اذ كلت ف نينط الشاي 
الاجتنابي؛ لكنها ممكنة إذا سمحت لنفسك بالانفتاح الكافي لترى شريك 


الاشتياق إلى وهم الشريك السابق 
e 5000 5‏ 

إنهما الأداتان المُخادعتان اللتان ريما beget‏ لخداع نفسك في 

ar Oe‏ ا اشتياقًا حقيقيا نشريك من الماضي. 

علاقتك بشريك حياتك؛ فتبني مفهوم شريك "الأحلام" هوإحدى أقوى 
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شخص آخر die‏ حيث تسمح لك هذه الأداة باعتقاد أن كل ما فيك على 
ما يرام؛ وأن المشكلة في الشخص الآخر - وأنه غير جيد بدرجة كافية. 
وإضافة إلى كون هذه الأداة تصنع مسافة بينك وبين شريك حياتك. يمكنها 
أيضًا أن تحيره؛ فعندما يسمع شريك الحياة كم تشتاق إلى شريك سابق؛ أو 
كم تشتاق إلى شريك حياة مثالي» يجعله هذا يؤمن بأنك تشتاق إلى التقارب 
الحقيقي والحميمية؛ Lein‏ أنت في واقع الأمر تدفعهما بعيدًا عنك. 


وهم الشريك السابق 


إن واحدة من تبعات التقليل من قيمة حياتك الزوجية هي أنك كثيرًا ما 
تستفيق بعد انهيار الزيجةء ناسيًا تلك السلبيات كلها التي كانت تضايقك من 
ay pt‏ باتك السابق وا ءل غا حرف كما وسكر r Er‏ فى hie‏ 
المفقود منذ زمن. ونطلق على هذه الحالة ظاهرة وهم الشريك السابق. 

مثلما حدث مع "كارول' ء التي "أعادت اكتشاف' cera‏ تجاه "بوب" 
عن أن ااه ت عه فاا معو أنه كع شا FM‏ لضان FE EI‏ 
لا SS‏ الحياة بعد أن يكون قد فقد 
اهتمامه بهء يحدث شيء غريب وهو: تعود مشاعر الحب والإعجاب إلى 
سابق عهدها! فبمجرد أن تكون هناك مسافة آمنة بينك وبين ذلك الشريك» 
يتبدد تهديد الحميمية والقرب بالنسبة لك؛ ومن ثم لا تعود تشعر بالحاجة 
إلى كبت مشاعرك» عندها تستطيع أن تتذكر كل السمات الجيدة للشريك 
السابق. وتقنع نفسك بأن ذلك الشريك كان الأفضل على الإطلاق. وفي ذلك 
الوقت بالتأكيد لا تستطيع معرفة سبب اعتقادك سابقًا أن هذا الشريك لم 
كن متاشثا siesta‏ سمب إنهاكك الما ف الان Lag)‏ سيب 
نط كاك و المؤسف لدويجة أنه مركن اما اشرت کار اکر 
سوى الانفصال). خلاصة القول إنك تصنع تمثالا لشريك حياتك السابق 
الذي خسرته للأبد؛ وتظل تشيد ب ” "حب حياتك ٠‏ وأحيانًا ما تحاول الرجوع 

لج ee ee eee‏ من ال نوا ا . وأحيانًا أخرى. حتى إذا 
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كان الشريك غير das po‏ فإنك لا تحاول الرجوع. ولكنك في الوقت نفسه 
تواصل التفكير فيه دون انقطاع. 

يؤثر هذا الهوس بشريك سابق في العلاقات حديثة النشأة» لأنه يكون 
oe pial ag‏ کیک وفك عن اهرب إلى ly ad‏ كدي دوعي اد لم 
يكن الرجوع للشريك السابق محتملًا على الإطلاق؛ فإن مجرد العلم بوجوده 
كفيل لجعل الشريك الجديد يبدو عديم الاهمية عند المقارنة بينهما. 


قوة “شريك الأحلاء" 
هل سبق أن انجذبت إلى شخص. وكنت تراه مده لًا: وعندما بدأت 
تتقرّب إليه. غمرك الشعور بأنه في النهاية ليس جذابًا إلى هذه الدرجة؟ قد 
يحدث هذا حتى بعد التعامل مع شخص لفترة كبيرة من الوقت. أو بصورة 
مكثفة» حيث تراه الشريك المثالي» وفجأة تنتابك حالة نفور doles‏ عندها 
تبدأ ملاحظة أنه يأكل بطريقة غريبة: أو أنه يتمخط بدرجة مزعجة لك 
فينتهي بك الأمر بعد انطفاء زهوة البدايات شاعرًا بالضيق. وبحاجة إلى 
الانسحاب. ولعل ما لا تدركه أن هذا التدفق So Lied!‏ للمشاعر السلبية ربما 
يكون في حقيقة الأمر أحد أشكال إستراتيجيات التثبيط. التي نشطت بغير 
وعي منك لتثبيط احتياجاتك العاطفية. 

ومع عدم رغبتك في النظر داخلك - والاعتقاد Lith‏ جميعًا نتمتع 
بالقدرة نفسها على مبادلة الحميمية - تستنتج أنك لا تحب ذلك الشخص 
بالدرجة الكافية؛ وتنسحب» فينهار شريك حياتك ويحتج, الأمر الذي يقوي 
اعتقادك بأنه ليس “"شريك الأحلام". ثم تنجذب إلى شخص ST‏ وتدخل 
مرارًا في الحلقة Ai pall‏ وتظن أنك بمجرد أن تجد "شريك الأحلام". 
ستنجذب إليه من دون جهد على نحو مختلف تمامًا. 
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كيف يمكنك i‏ ن تتغير , 


ا ر فوا ال بح من الوا ile Pmt‏ 
الالو ا cya Slam hun)‏ ا وا الذاتيء بل عيش حياة من 
المعاناة التي تنطوي على الكبت المستمر لنظام التعلّق القوي الخاص بك 
باستخدام إستراتيجيات التثبيط (القوية أيضًا) التي وضحناها. ونظرًا 
إلى قوة هذه الإستراتيجيات, قد تظن بسهولة أن اجتثاث هذه LS glad!‏ 
والأفكار. والاعتقادات من جذورها وتفييرها pal‏ مستحيلء لكن بعبارة أدق 
ليست المسألة هكدا. والحقيقة Mae‏ هى أن أضحاب dad‏ انلق الاجتتابي 
يفترضون بدرجة كبيرة أن السبب في عدم قدرتهم على إيجاد السعادة مع 
شركاء الحياة ليست له علاقة تذكر بأنفسهم. بل له علاقة كبيرة بظروف 
خارجية - كلقاء الأشخاص غير المناسبين» أوعدم إيجاد "شريك الأحلام". 
أو الانجذاب إلى الشركاء المحتملين الذين يرغبون في الإيقاع بهم وحسب. 
Gaby‏ ما يبحثون في داخلهم عن سبب عدم رضاهم» والأكثر ندرة من ذلك 
أن يطلبوا المساعدة أو يوافقوا على تلقي المساعدة عندما يعرض الشريك 
ذلك. وللأسف. ليس من المحتمل أن يتغيرواء إلى أن يبحثوا في داخلهم أو 
يسعوا لتلقي مشورة نفسية. 

EA هرر روطع ناح تفط الى لابن في‎ Pee Te 
العاطفية - بسبب الوحدة القاسية, أو تجربة تفير مجرى الحياةء أو حادث‎ 
أليم - يستطيع تغيير طريقة تفكيره. ولمن وصل منكم إلى هذه المرحلةء‎ 
أكثر فأكثر من الحميمية‎ oh as انتبه جيدً! للخطوات الثماني التالية التي‎ 
وقبل كل شيء» زيادة وعيك‎ Ýi الحقيقية. وتتطلب معظم هذه الخطوات.‎ 
الذاتي. لكن معرفتك کو الك تيمك هن او على ای‎ 
إلى شخص ما ليست سوى الخطوة الأولى: أما الخطوة التالية والأصعب:‎ 
فتتطلب منك أن تبدأ تحديد الحالات التي توظف فيها هذه التصرقّات‎ 
والسلوكيات» ثم تنطلق في رحلة التغيير.‎ 
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جلسة تدريب: ثمانية أشياء يمكنك البدء فيها اليوم 
vad gill‏ عن التهرب من العواطف 


.1 


تعلم إدراك إستراتيجيات التثبيط. لا تندفع. فعندما تتحمس 
لشخص ماء وفجأة يخبرك حدسك بأنه ليس الشخص المناسب 
لك» توقف وفكر. هل هذا الحدس إحدى إستراتيجيات التثبيط 
Guo‏ وهل كل هذه العيوب التي بدأت تلاحظها فجأة هي 
طريقة نظام tl‏ الخاص بك لجعلك تتراجعة وذكر نفسك 
بأن هذه الصورة مشوهة, وأنك بحاجة إلى الحميمية رغم عدم 
ارتياحك لها. وإذا اعتقدت أن هذا الشخص كان رائمًا منذ 
البدايةء فإنك ستخسر الكثير بدفعه بعيدًا dlie‏ 

Jud‏ من فكرة الاعتماد على الذات وركز على الدعم المُتبادل. 
عندما يشعر شريك حياتك بأن لديه قاعدة آمنة يمكنه 
الارتكاز عليها (ولا يشعر بالحاجة لبذل الجهد ليتقرب إليك) . 
وعندما paia Y‏ أنت بالحاجة إلى التباعد. سيكون كل منكما 
قادرًا بشكل أفضل على أن ينظر لبقية حياته ويفعل ما يجب 
عليه فعله فيها. كما ستصبح أكثر استقلالاً. ويصبح شريك 
حياتك أقل احتياجًا. Lal)‏ المزيد عن "مفارقة الاعتمادية" في 
الفصل 2( 

ابحث عن شريك يتبع نمط التعلق الآمن. كماسترىفي 
الفصل 7 ؛ يميل أصحاب نمط التعلق الآمن إلى جمل ش ركائهم 
أصحاب نمطي التعلّق القلق والاجتنابي يشعرون بأمان أكثر 
هم أيضاء لكن يمكن لأحد أصحاب نمط التعلق القلق أن 
يناكم ا sie aisle‏ .نا E‏ ماد هي das‏ 
مفرغة مستمرةء لكن إذا اتيحت لك dae pall‏ نوصيك باختيار 
نمط التعلق الآمن» حيث لن تسارع كثيرًا إلى تبني موقف دفاعي, 
وستكون هناك شجارات أقل» وستشعر بقلق أقل. 
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4 


.5 


انتبه لميلك إلى إساءة تفسير السلوكيات. تبث النظرة 
السلبية لسلوكيات شريك حياتك ونيته مشاعر سلبية في الحياة 
الزوجية: فغيّر هذا النمط! وأدرك هذا الميلء ولاحظه عندما 
يحدث» وابحث عن منظور مقبول SST‏ فقد اخترت أن تكونا 
elas‏ ومن ثم ربما من الأفضل أن تثق بأن شريك الحياة لا يريد 
لك سوى الخير. 

ضع قائمة امتنان للعلاقة. ذكر نفسك يوميًا بميلك للتفكير 
بشكل سلبي في شريك bile‏ فذلك Sail‏ 5 السلبي هو 
بيساطة جزء من تكوينك » إذا كنت من أصحاب نمط التعلق 
الاجتنابي؛ لذلك يجب أن يكون هدفك هو ملا حظة إيجابيات 
شريك حياتك. وهي مهمة ليست بالسهلة؛ لكن بالممارسة 
tially‏ نوق فادها دوا مجه شك الؤقت كل ليلة 
للتفكير في أحداث اليوم؛ وضع قائمة من نقطة واحدة على 
الأقل تذكر فيها إسهام شريك حياتك. ولو بدرجة طفيفة؛ في 
سعادتك» مع ذكر سبب امتنانك لوجوده في حياتك. 

تخل عن وهم الشريك السابق. عندما تجد نفسك ترسم صورة 
مثالية لذلك الشريك السابق المُميزء توقف عن ذلك؛ واعترف 
بأنه ليس (ولم يكن يومًا) اختهارًا سليمًا . فعندما تتذكر كم 
كنت انتقاديًا لتلك الزيجة - وكم كنت مرتابًا تجاه الالتزام - 
ستستطيع التوقف عن استخدامه كإستراتيجية تثبيط. وتركز 
على الشريك الجديد. 

انس أمر 'شريك الأحلام'. لا ننكر وجود رفاق الروح في 
عالمنا ٠‏ بل على العكسس تمامًاء نحن نؤمن GIS‏ بذلك List,‏ 
نعتقد أن عليك أن تكون طرفًا Weld‏ في عملية البحث die‏ 
فلا تنتظر حتى يظهر "شريك الأحلام" الذي يطابق معابيرك, 
وتتوقع أن تكون الحياة معه أكثر من مثالية؛ بل اجعله رفيق 
روحك باختياره من بين الحشود. والسماح له بالتقرب منك 
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( باستخدام الإستراتيجيات التي ذكرناها في هذا (haal‏ 
وجعلة a‏ الخاصا من زوحاف: 

8. تبنّإستراتيجية التشتيت. باعتبارك Lari‏ يتبع نمط lasl‏ 
الاجتنابي» يكون من السهل عليك التقرب إلى شريك حياتك. 
إذا كان ذهنك مُشْتنًا (تذكر تجربة مهمة التشتيت). فالتركيز 
على أمور أخرى - كالتنزه» أو الإبحارء أوإعداد وجبة معًا- 
سيسمح لك بالتوقف عن توخي الحذر, ويسّهل عليك ترك 
مشاعر الحب داخلك تطفو على السطح. ويمكنك استخدام 
هذه الحيلة البسيطة لتعزيز التقارب عند وجودكما معًا. 


Cal E a alt‏ من نة laa irs taal‏ انر 
الفصل 8. 
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التقرب بشكل مريح: 
نمط التعلق الآمن 


تبدو الكتابة عن الأشخاص الذين يتبعون نمط تعلق آمن مهمة Alaa‏ قفي 
النهاية. ما الذي يمكنك قوله في هذا الصدد؟ إذا كنت من أصحاب نمط 
gaat‏ الآمن؛ فأنت شخص يعتمد عليه كثيرًاء وغير متقلب» وجدير بالثقة. 
فأنت لا تحاول تجنب الحميمية. ولا تصير مهووسا بعلاقاتك. بل هناك 
القليل جدًا من الأحداث الدرامية في علاقاتك؛ إذ لا توجد أوقات سعيدة 
أو تميسة, ولا توجد تقلبات وتفيرات مفاجئة يمكن التحدث عنهاء إذنء ما 
الذي بقي لنقوله؟ 

فى الراك هاف الكو وة شان عة فيه GaN‏ ركنت 
يمكن aL Malet‏ أن هر اة ف خض La‏ اا تكن اغجاب ا وتعديرا 
لأاك نمك العلق ان فانم على ون اهارا ت الجسدية رالا aab‏ 
gil tS‏ ويعرفون كيفية الاستجابة لها. ولا يتهيج نظامهم العاطفي 
كثيرًا في مواجهة التهديد Sloat 0 Les)‏ شع نعط التعاق القّلق) ولكنه لا 
etal‏ ابا( كا هن الجاع تبط العلى الا كاي رف هذا das‏ 
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ستتعرف على المزيد عن سمات أصحاب نمط Shall‏ الآمن. وما يجعلهم 
مميزين. إذا كنت من أصحاب نمط التعلق الآمن ولا تطلب عادة المساعدة 
في مجال العلاقات» فسيتم تحذيرك بشكل مسبق؛ لأنك أيضًا قد تمر يومًا 
ما بعلاقة غير مجدية يمكن أن تؤثر فيك بطريقة ضارة. 


التأثير المهدئ الآمن 
تظهر الأبحاث مرارًا وتكرارًا أن أفضل مؤ شر على السعادة في العلاقة 
هونمط التعلّق الآمن؛ حيث تثبت الدراسات أن الأفراد الذين يتبعون نمط 
تعلق آمن أفادوا بأن لديهم مستويات من الرضا في علاقاتهم أعلى من 
الأشخاص الذين لديهم أنماط تعلق أخرى. فقد أجرى "باتريك كيلان". 
كجزء من أطروحة الدكتوراه الخاصة به في جامعة تورنتو. دراسة لاختبار 
هذه المسألة. وبالتعاون مع أستاذ علم النفس الراحل "كينيث ديون" وزوجته 
وشريكته في البحث منذ فترة طويلة؛ "كارين ديون" أستاذة علم النفس في 
جامعة تورنتوء تابعوا أكثر من مائة طالب جامعي في فترة الخطوية على 
نادي cg ata as‏ حيو وا أن sia‏ اة محل Goals lei‏ تسو 
بمستويات عالية من الرضا عن العلاقة والالتزام والثقة. وفي المقابل؛ أفاد 
الأفراد غير التابعين لنمط التعلّق الآمن بانخفاض مستويات هذه الأمور 
الثلاثة على مدى الأشهر الأربعة نفسها. 

ولكن ماذا يحدث عندما يتعامل من يتبعون نمط التعلّق الآمن وغير 
الآمن؟ في تجربة منفصلةء جاء الباحثون بمراقبين لتقييم أداء الأزواج 
أثناء التفاعل المشترك. ومن غير المستغرب أن يكون أداء الأنواج الآمنين 
- الذين كان شركاء الحياة جميعا يتبعون نمط التعلق الامن - افضل من 
الأرؤاع pad‏ الاين = gy oS‏ كان كل Lal lS pl‏ تشون نط الى اقلق 
أو الاجتنابي ولكن الأمر الأكثر إثارة للاهتمام هو أنه لم يكن هناك فرق 
ملحوظ بين الأزواج الآمنين والأزواج "المختلطين " - أولئك الذين يكون أحد 


131 


الفصل السابع 


الوكين يتن تبط الى الآمرة؛ إد أظهر كلذ Law‏ عدر أل ن الخلا 
وتم تصنيفهما على أن أداءهما أفضل من الثناتي "غير الآمن". 

لذلك لا يقتصر الأمر على أن الأشخاص الذين يتبعون نمط تعلق آمن 
يتصرفون بشكل أفضل في العلاقات فحسب. بل إنهم يخلقون أيضًا تأثيرًا 
Lidl‏ ينتقل للطرف الآخر؛ حيث يتمكنون بطريقة ما من رفع مستوى الرضا 
عن العلاقة لدي شركائهم الذين لا يتبعون dened‏ التعلق الآمن:وكذلك تحسين 
سير العلاقة. وهذه نتيجة مهمة للفاية؛ لأنها تعني أنك إذا كنت برفقة شخص 
يش تمل العو الأمرن alle‏ سيو عياف اق dita, Se‏ أكثر أمانًا. 


قل لي: هل هى درب من العجب؟ 


pall Le‏ اتر gad‏ الاخخاط ذوى مط القن ples gl gyal‏ هنذا 
Ss‏ "الطب" على علوقاعيه la‏ الأشحامن stl‏ يتبعون تبط الق 
الآمن دائمًا هم أشخاص 93929« أو محبوبون, أو اجتماعيون أكثر من 
أي أشخاص آخرين؟ هل يمكنك التعرف عليهم على أساس جاذ بيتهم» أو 
agile ably‏ أو ثقتهم بأنفسهم؟ الجواب عن كل هذه الأسئلة هو لا. فكما 
هي الحال مع أنماط التعلّق الأخرىء إن الشخصية أو السمات الجسدية لن 
عشت للك ee‏ الذي رقو دة الى Kotaru‏ 
وف Cy‏ 2 نطاق الشخصيه عل Galea‏ انين يمرن dad‏ اللو 

الامن: 


© "آرون" 30 Lale‏ مهندس كيميائي. وهو شخص انطوائي 
يكره المناسبات الاجتماعية كراهية شديدة. ويقضي معظم 
وقت فراغه في العملء أو Sel pall‏ أو برفقة إخوته ووالديه. 
ويجد صعوبة في تكوين علاقات جديدة. مر بأول تجربة له مع 
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° "بريندا" 27 غا تعمل منتجة أفلام, وهي شخص 
اجتماعي. وتعرف ayer‏ وحيثما توجد حركة وعملء فإنها 
تكون موجودة دائمًا. خطبت وهي في الثامنة عشرة من عمرهاء 
لكنها انفصلت وهي في الرابعة والعشرينء ومنذ ذلك الحين 
وهي لم تتزوج. 

ب "جريجوري" 50 عامنا: مهندسس كهرباء وأب مطلق ولديه 
طفلان. وهو شخص ودود hes‏ ا وحسين العشرة. لا يزال يداوي 
جراحه من زواجه الفاشل» ويبحث عن الزوجة الثانية. 


يأتي الأشخاص الذين يتبعون نمط التعلّق الآمن في كل شكل وحجم 
TH Sa.‏ على 
"الشيء” بشكل e‏ 

كانت "جانيت" تشعر بالضفط من حجم العمل الذي لم تستطع إنهاءه 
قبل عطلة نهاية الأسبوع؛ فاستيقظت صباح أول يوم عمل في حالة من القلق 
الشديد. وكانت مقتنعة تمامًا بأنه ليس ثمة طريقة لإنجاز هذا الكم الهائل من 
العمل المتراكم على مكتبهاء فتسبب هذا الوضع في شعورها بعدم الكفاءة. 
التفتت إلى زوجها "ستان" الذي كان مستلقيا على الفراش بجانبهاء ودون 
alec‏ ومدى Leala‏ من عدم قدرته على النجاح. gli” Labs‏ لكنه رد 
على هجوم "جانيت” ردا لا يحمل أي أثر واضح للعداء؛ فقال لها: "أتفهم 
أنك aus‏ وأنك قد تشعرين ببعض الراحة إذا شعرت أنا أيضًا بالخوف» 
ولكن إذا كنت تحاولين تشجيعي على أن أكون أكثر كفاءة في العمل - وهو ما 
تفعلينه في معظم الأحيان. EE een re‏ 4 للقيام بذلك”". 

شعرت "جانيت" بالذهول من رد زوجهاء وكانت تعلم أنه على حق» 
وأنها لم pus‏ إلا عن مخاوفها الخاصة فقط. وعندما Aig jm "olu" Lally‏ 
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عرض عليها أن يوصلها إلى العمل. فاعتذرت له في السيارةء وأخبرته بأنها 
لم تكن تقصد ما قالتهء لكنها كانت في حالة من المزاج السيى لدرجة أن 
كل شيء بدا لها LÉS‏ 

عندها أدركت كم كان "ستان" مثالا للزوج الداعم الرائع؛ لأنه إن 
كان هاجمها فجأةء لكانت قد هاجمته هي الأخرىء وحينها ستندلع الحرب 
العالمية الثالثة؛ فضلًا عن أنها لم تكن ستتمالك نفسها بالقدر الكافي 
لتفهم حقيقة الموقف بالفعلء ولتتبين أن الأمر لم يكن يتعلق بها بل يتعلق 
به. وتطلبت قدرة "ستان” على التعامل مع الموقف بالطريقة التي تعامل بها 
موهبة عاطفية حقيقية. وقالت لنفسها: "يجب أن أتذكر كم هو شعور رائع 
أن أكون الطرف المتلقي لذلك» وأن أمنحه شيئًا من هذا الشعور يومًا ما". 


عندما يمر التهديد مرور الكرام 


شما شخان eg ss Gah‏ يبظ ادى الأ فل سان بشي 
حقيقي للغاية؛ ولكن ذلك لا يكون Lisle‏ عليهم؛ فهم مبرمجون على توقع 
أن يكون شركاؤهم محبين ومتجاوبين. ولا يقلقون كثيرًا بشأن فقدان حب 
شركائهم. إنهم يشعرون براحة شديدة تجاه الحميمية والقرب» ولديهم 
قدرة مدهشة على توصيل احتياجاتهم» والاستجابة لاحتياجات شركائهم. 

في الواقع» قارنت سلسلة من الدراسات التي تهدف إلى النفاذ إلى 
العقول اللاواعية للأشخاص (عن طريق قياس الوقت الذي يستغرقونه 
للإبلاغ عن الكلمات التي paan‏ بسرعة على شاف كما ey‏ 
في الفصل 6( ردود فعل الأشخاص الذين يتبعون أنماط التعلّق القلق 
وا ووجدت الدراسات أن الأشخاص الذين يتبعون is‏ 
التعلّق الآمن لديهم قدر أكبر من الوصول اللاواعي إلى مسائل fie‏ الحب 
والمودة والقرب» بينما يصلون بشكل Jal‏ إلى الخطر والفقدان والانفصال. 
ولا تصل إليهم الأمور السلبية المهددة بسهولة. ورغم AS‏ على عكس 
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اا الذين تهون انسل Glee Gla‏ اليو ته ا papa‏ 
الكلمات في البدايةء ولكنهم تفاعلوا معها عندما تشتت تشتت انتباههم في مهمة 
ag pl‏ استمر أصحاب نمط التعلّق الآمن في التفاضي عنها حتى في حالة 
التشتيت. وعلى عكس الأشخاص الذين يتبعون نمط Sal‏ الاجتنابي» فإن 
Glee‏ تينظ Gla!‏ الآمن لا يهتمون بالأفكار المهددة للعلاقات حتى عند ما 
تباغتهم فجأة . وبمعنى Crucis Vi pd!‏ عليهم بذل جهد لقمع هذه الأفكار؛ 
لأنهم ببساطة ليسوا قلقين بشأن هذه المسائل - سواء بوعي أم بغير وعي! 
والأكثر من ذلك» عندما طب من الأشخاص الذين يتبعون نمط التعلق الآمن 
على وجه التحديد - وفي هذه التجربة بشكل واع - أن يفكروا في الانفصال 
والهجر dally‏ نجحوا في القيام بذلك» وأصبحوا أكثر توترًا نتيجة ذلك 
وفقًا لاختبارات موصلية الجلد (التي تقيس كمية العرق على الجلد ) . ومن 
اللافت للنظرء أنه عندما lb‏ منهم التوقف عن التفكير في هذه المسائل, 
عادت موصلية جلدهم فجأة إلى طبيعتها؛ لذلك يبدو أن ما قد يتطلب جهدًا 

من البعض للحفاظ على ثياته الانتقالي في مواجهة التهديد - فد يصل 
إليه gaa‏ الذى مع نظ Gla‏ الاق بشتهولة: إنهم ببساطة ليسوا 
حساسين لإشارات العالم السلبية. 

يؤثر هذا الموقف في كل جانب من جوانب علافاتهم بشركائهم؛ فهم: 


© قاهرون رائعون للخلاف - أثناء الخلاف لا يشعرون بالحاجة 
إلى التصرف بشكل دفاعي. أو جرح شريكهم. أو معاقبته» وبالتالي 

© مرنون ذهنيًا Y-‏ يمثل النقد تهديدًا لهم» بل إنهم على 
استعداد لإعادة Hail‏ في gill‏ وإذا لزم الأمر: فسيغيرون 
معتقداتهم واستراتيجياتهم. 

© محاورون فعالون - يتوقعون من الآخرين أن يكونوا متفهمين 
ومتجاوبينء لذا فإن التعبير عن مشاعرهم بحرية ودقة 
لشركائهم يكون أمرًا طبيعيا بالنسبة لهم. 
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© لا يمارسون اللاعيب - يريدون التقارب ويؤمنون بأن 
الآخرين يريدون الشيء نفسه. فلماذا يمارسون ألاعيب إذن؟ 

© مرتاحون تجاه التقارب؛ ولا يكترثون للحدود - يبحثون 
عن الحميمية ولا يخشون أن يكونوا "مرتبطين". نظرًا إلى أنه لا 
يطفى عليهم الخوف من الاستهانة (مكل أضحات dnd‏ التق 
(sá‏ أوالجاجه الى سيك Jie) Facil pL tas‏ افا هط 
التعلق الاجتنابي) : فإنهم يجدون أنه من السهل الاستمتاع 
بالتقارب: سواء أكان جسديا أم عاطفيا. 

© يغفرون سريعا - إنهم يفترضون أن نية شركائهم Bae‏ 
ومن ثم فمن المرجح أن يغفروا لهم عندما يفعلون شيئًا 
مؤذيًا. 

© يميلونإلى رؤية الحميمية العاطفية أوالجسدية على 
أنها تيء holy‏ الا geting‏ الى GAS‏ مشافة من خلال 
ER]‏ مين الاين مق خلال رنه افا Uae‏ راما دا 
ولكن ليس معا). 

© يعاملون شركاءهم معاملة الملوك - عندما تصبح جزءا 
من دائرتهم الداخلية فإنهم يعاملونك بالحب والاحترام. 

© يثقون بقدرتهم على تحسين العلاقة - واثقون بمعتقداتهم 
الإيجابية عن أنفسهم وعن الآخرين» ما يجعل هذا الافتراض 


منطقيا. 


© مسئولون عن سعادة شركائهم - يتوقعون من الآخرين 
ان يكونوا متجاوبين ومحبين تجاههم؛ ومن ثم يستجيبون 
لاحتياجات الآخرين. 


- é e 
يكون بوسعه م حتى تخيل مدى الاختلاف الجذري في شكل الحياة مع شريك‎ 
ينخرطون في "فنون العلاقة' ' التي يث يشير إليها‎ ال٠‎ Yi يتبع نمط التعلّق الآمن.‎ 
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المعالجون غالبًا؛ حيث يقترب أحد الشريكين بينما يتراجع الآخر من أجل 
الحفاظ على مسافة معينة في العلاقة طوال الوقت» ولكن يكون هناك شعور 
بالتقارب والألفة المتزايدة. ثانيّاء إنهم قادرون على مناقشة مشاعرهم 
معك برقة وتعاطف. والأهم من ذلك» بصورة مترابطة. وأخيراء يحاوط 
الطرف صاحب نمط التعلّق الآمن شريكه داخل درع واقية من عاطفته؛ ما 
يجعل مواجهة العالم الخارجي مهمة أسهل. إننا غالبًا لاندرك مدى روعة 
هذه السمات إلا عندما نفتقدها. وليس من قبيل المصادفة أن الأشخاص 
الأكثر تقد تقديرا للعلاقة الآمنة هم أولئك الذين كانت لهم علاقات مع شركاء 
يعون تيك Glass‏ الآمن وغير الآمن. على الرغم من أن هؤلاء الأشخاص 
سيقولون لك إن العلاقات مع شركاء يتبعون نمط التعلّق الآمن وغير الآمن 
مختلفة كليا وجزئيا. ودون معرفة نظرية التعلّق: فإنهم لن يكونوا قادرين 
أيضًا على تحديد ماهية هذا الاختلاف بالضبط. 


& & 
من اين تاتي هذه t.me/soramnqraa‏ 
الموهبة"؟ 
EAE‏ سات اف dy LAN‏ ل ووت وو ات 
الاستثنائية أم أنها شيء تتعلمه خلال حياتك؟ رأى "جون بولبي" أن أنماط 
lel‏ هي إحدى وظائف التجربة الحياتية؛ خاصة تجربة تفاعلنا مع والدينا 
أشاء مرحلة الطفولة. ويصيح الشخص صاحب نمط تعلق آمن. إذا كان 
والداه مراعيين لاحتياجاته ومستجيبين لها؛ حيث سيعرف هذا الطفل أن 
بمقدوره الاعتماد على والديهء وسيكون واثقًا بوجودهما متى احتاج إليهما. 
لكن "بولبي" أكد أن الأمر لن ينتهي عند هذا الحدء بل رأى أن الطفل صاحب 
نمط iali‏ الآمن سيحمل هذه الثقة إلى مرحلة اليلوغ والعلاقات المستقبلية 
مع شركاء الحياة. 
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هل تدعم الأدلة هذه التوقعات5 في عام 2000. أجرت "ليزلي 
أتكينسون". التي تجري أبحانًا عن تنمية Jalal‏ في جامعة رايرسون في 
تورنتوء بالتماون مع العديد من الرّمللاء الآخرين: تحليلا فوا اند الى 
41 دراسة سابقة. وقد حللت الدراسة بشكل إجمالي OREA‏ ألفي زوج 
من الوالدين والطفل لتقييم الفلذقة cpus‏ مراعاة الوالد ين وتمط الى لاي 
الطفل. وأظهرت النتائج رابطا ضعيفا بين الآمرين؛ ولكنه مهم؛ إذ كان من 
المرجح أن يكون لدى أطفال الأمهات اللواتي كن يراعين احتياجات أطفالهن 
نمط تعلق آمن» لكن ضعف هذا الرابط يعني أنه. بصرف النظر عن الجوانب 
المنهجيةء يمكن أن يكون هناك العديد من المتفيرات الأخرى التي تلعب 
دورًا في تحديد نمط تعلق الطفل. ومن بين العوامل التي تم التوصل إليها 
لزيادة فرصة الطق لفن أن نشخ خبط Glatt‏ الاين أن يكون ذا طباع لينة 
Le)‏ يسهل على الوالدين الاستجابة) ؛ وظروف الأم الإيجابية - الرضا في 
الحياة الزوجية؛ وانخفاض التوتر والاكتئاب: والدعم الاجتماعي - وقضاء 
ساعات أقل مع مقدم رعاية غير الوالدين. 

وقد أدت فكرة؛ اكتسبت Lisle LAS)‏ في السنوات الأخيرة: ومفادها 
Lil‏ مبرمجون ورائيًا للميل نحو نمط تعلق معين: إلى زيادة الأمور تعقيدًا. 
أثناء دراسة الارتباط الجيني التي تفحص ما إذا كان هناك نوع معين من 
الجينات يسود مع سمة معينة أكثر من غيرهاء اكتشف "أومري "eae‏ 
من جامعة كنساس. بالتعاون مع زملائه من جامعة كاليفورنيا في د افيس 
أن نمطا معينًا من مستقبلات الدوبامين وهو جين DRD2‏ يرتبط بنمط 
التعلّق „ÓN‏ ؛ في حين تم ربط متفير من مستقبلات السيروتونين وهو 
S-HTIA‏ بنمط PERT‏ الاجتنابي. . ومن المعروف أن هذين الجينين 
يلعبان دورًا في العديد من وظائف المخ» Les‏ في ذلك العواطف. والمكافأة: 
والانتباه» والأهم من ذلك هو أن لهما دورًا أيضًا في السلوك الاجتماعي 
والترابط بين الزوجين. وقد استنتج الباحثون أن "عدم الأمان في less‏ 
يعود سببه جزتيا إلى جينات معينةء على الرغم من أنه لا يزال هناك قدر 
كبير من التباين والاختلاف الفردي الذي لا يزال يتعين تفسيره بواسطة 
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جينات أو تجارب اجتماعية أخرى". بمعنى آخرء قد تلعب الجينات دورًا 
| ف عسو تبلط الغا R‏ 

لکن حتى لو كنا ند نتمتع بنمط تعلق آمن في الطفولة ٠‏ فهل سيستمر حتى 
مرحلة البلوغ؟ ولاختبارهذا السؤالء أعاد باحك و التعاق شه الأشخاص 
الذين كانوا رضمًا في السبعينيات والثمانينيات. ويبلفون الآن نحو 20 
bo Lele‏ سيقي lo pI‏ و ا cep diel!‏ ما يدون نبول اه 
الآمن في مرحلة الطفولة المبكرة هكذا عندما يصيرون بالغين؟ لا تزال 
الإجابة غير واضحة؛ حيث فشلت ثلاث دراسات في إيجاد علاقة بين أمان 
gla‏ في الطفولة وفي البلوغ. بينما وجدت دراستان أخريان علاقة ذات 
دلالة إحصائية مهمة بين الاثنين. والواضح أنه حتى لوكان هناك ارتباط 
بين نمط gle!‏ في الطفولة ونمط lal‏ البلوغ, فهوفي أحسن الأحوال 
ضعيف . 

إذن من وباك a sti‏ ةمع اكير المزيد من الدراسات. 
أصبحت هناك أدلة متزايدة على أن نمط glad‏ الآمن لا ينشأ من مصدر 
واحد. إن معادلة الوالدين المهتمين والمراعيين اللذين ينجبان Íb‏ ذا 
تعلق آمن مدى الحياة هي معادلة أحادية اليعد ؛ حيث يبدو أن مزيجا كاملًا 

من الغو امل فحت هنا تقاف التاق هدا مكل ااا المبكر مع 
والديناء وجيناتناء وهناك شيء آخر أيضًاء وهو تجاربنا الحياتية كأفراد 
بالغين. في المتوسط. ما يقرب من 70 إلى 75 في المائة من البالغين 
cig les‏ باهرا رفن فته العلى onl pap gaat‏ محف تق حياتهة: فن 
حين أن ال 25 إلى 30 في المائة المتبقية من السكان أفادوا بتغير في 

يعزو الباحثون هذا التغير إلى العلاقات الزوجية في مرحلة البلوغ 
التي تكون قوية جدا dm yl‏ أنها د تقوم في الوافع بتعديل معتقد اتنا ومواففنا 
الأساسية تجاه التواصل. وبالفعل يمكن أن يحدث هذا التفير في كلا 
الاخ اهن جف تكن إن مشه sist‏ امعان E‏ الي ادن 
اقل اماناء ويمكن للاشخاص الذين كانوا في الاصل لا ينتمون لنمط 
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للسعادة في العلافات. واكك من سكا توك لات eee‏ 


تكون على دراية بهذه النتيجة؛ ؛ لأن لديك الكثير لتخسره اذا Sial‏ أقل 
أمانًا. 


الاستفادة من العقلية الآمنة- 
إنشاء قاعدة آمنة لشريكك 
° 
كما تتذكرء فإن أحد أهم الأدوار التي نلعبها في حياة شركاء حياتقا هو 
توفير قاعدة آمنة من خلال تهيكة Ag‏ الظروف التي تمكنهم من السعي لتحقيق 
اهتماماتهم واستكشاف العالم بثقة. وقد وجد كل من بروكي فيني" و 
Lisa)”‏ فراش من pms IS deals‏ ميلو في دراه ترت عام 2010: 
أن ثلاثة سلوكيات محددة تكمن وراء هذا المصطلح الواسع. ويمكنك أيضا 
توفير قاعدة آمنة من خلال اعتماد السلوكيات الآمنة التالية: 


© كن موجودا: استجب برقة لضيقهاء واسمح لها بالاعتماد عليك عندما 
تشعر بالحاجة إليك» وتواصل معها من آن لآخرء وقدم لها الراحة عندما 
تسوء الأمور. 

© لا تتدخل: ادعم مساعيها من وراء الكواليس. ساعدها بطريقة 
تترك لها الإحساس بروح الميادرة والشهور بالقوة. واسمح لها بالقيام 
بأمورها الخاصة دون محاولة السيطرة على الموقف. أو الإشراف على 
كل التفاصيل: أو تقويض ثقتها وقدراتها. 

© قدم التشجيع: قدم لها que till‏ وتقبل أهدافها للتملم والنمو 
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لست أنا السبب بل أنت 
اختيار شريك 


إذا كان لديك نمط تعلق آمن» فأنت تعرف كيفية تجنب العديد من العقبات 
التي يصعب على الأشخاص الذين لديهم أنماط تعلق أخرى التعامل معها. 
فأنت تنجذب بشكل طبيعي إلى أولئك الذين لديهم القدرة على إسعادك. 
وعلى عكسن نمنط التمكق القلق: ؛ فإنك لا تدع نظام التعلّق المفمّل يشتت 
انتباهك - فأنت لست مدمنًا على الأفراح والأتراح خلال وجودك مع شخص 
يجعلك تخمن حقيقة شعوره طوال الوفت. Se les‏ سكا انط التملق 
الاجتنابي. لا يتم إلهاؤك عن طريق التخيلات الزائفة عن الشخص المثالي 
الذي ينتظرك أو "شريك ام الذي أفلت منه» ولا تستخدم دون وعي 
إستراتيجيات تثبيط تجعلك 55 تشعر بالتردد والخوف عندما يبدأ شخص ما 
التقرب إليك. 

tay I‏ كنع فخا يق Glad‏ این فان انى هو اح 
بالنسبة لك؛ لأنك ترى أن هناك العديد من الشركاء المحتملين المستعدين 
لمنحك الحميمية والتقارب وتلبية احتياجاتك. أنت تعلم أنك تستحق أن 
تحظى بالحب والتقدير طوال الوقت؛ فأنت مبرمج لتتوقع AS‏ ومن ثم إذا 
أرسل شخص ما إشاراتلا توافق هذه التوقعات - إذا كان متقلبًا أو مراوغا 
- فإنك تفقد تفقد الاهتمام Uslan‏ . إن Lele 28." Lib"‏ وهي امرأة قابلناها 
شيع daa‏ التملق الآمن. صاغت الأمر ببساطة شديدة حيث قالت: 

لقد خطبت خلال حياتي لأحد عشر رجلا وكانوا Lager‏ يريدون 
الزواج بي. أعتقد أن هذا يتعلق بشيء ما أوصله إليهم. أعلم أنفي تلقيت 
رسالة مفادها أنني شخص يستحق أن يعرف لي سكعلاقة عابرة: وإنهم 
إذا تزوجوا بي فسيجدون كفرًا. 

الرجال الذين أوافق على أن أخطب لهم لا يمارسون ألاعيب» وهذا 
pal‏ مهم جدًا بالنسبة لي. إنهم يتصلون على pall‏ اليوم التالي, أو على 
اقح بعتي كي مبباء البوع الال وي العا ل اق اهما يهم هد 
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البداية. لقد كان هناك رجلان فقط في حياتي انتظرا يومين للاتصال: 
فقمت باستبعادهما على الفور ". 

لاحظ أن Lab"‏ لا تهدر أي وقت على الإطلاق على الرجال الذين 
تعتبرهم لا يلبون احتياجاتها بالقدر الكافي. وبالنسبة للبعضء قد تبدو 
قراراتها متهورة؛ ولكن بالنسبة به للأشخاض اا doa}‏ سداق الآمن, فإن 
مثل هذا السلوك يكون طبيعيا. وقد أكدت الدراسات في مجال pla‏ أن 
الأشخاص الذين لديهم نمط تعلق أكثر أمانًا يكونون أقل عرضة لممارسة 
LA Lape‏ يشل حدسن آنا من ولا الشركاء غير منا ست 
Lg‏ فبالنسبة لها تعتبر ممارسة الألاعيب سببًا لعدم الموافقة aa‏ على الزواج. 
والشيء المهم في نهج "تانيا" هوافتراضها أنه إذا عاملها الشخص بطريقة 
غير محترمة؛ فهذا يدل على عدم قدرته على الاستجابة في AB Wall‏ وليس 
تقليلًا من شأنهاء كما أنها ليس لديها الكثير من المشاعر السلبية تجاه 
هذين الرجلينء ولم يشكلا مشكلة بالنسبة لها بل واصلت حياتها بشكل 
عفوي. وهذا مختلف تمامًا عن امرأة تتبع daas‏ التملّق القلق التي ريما ترى 
أنها كانت مسئولة عن أفمال الطرف الآخر أثناء اللقاءء وقد تبدأ انتقاد 
سلوكها- "لا بد أنني كنت مندفعة في هذا الأمر"» أو "كان يجب أن أدعوه 
إلى لقاء آخر". أو "كان من الغباء أن أسأل عن خطيبته السابقة " - مانحة 
الأشخاص الخطأ فرصة ثانية أو ثالثة أو رابعة. 

وضي حالة "Lib"‏ لقد رأت ما يكفي ووجدت أنه من غير المجدي 
المضي Laud‏ مع الرجال الذين يمكنها معرفة أنهم غير قادرين على تلبية 
احتياجاتها العاطفية؛ ولكن في حالة الشك» فإن إحدى الأدوات الأكثر 
استخداما من قبل الأشخاص الذين لديهم نمط تعلق آمن هي التواصل 
Jail‏ ~ فهم يبرزون مشاعرهم EE‏ استجانة Ea al‏ 
الآخر. فإذا أظهر الطرف الآخر اهتماما حقيقيا برفاهيتهم واستعدادًا 
لإيجاد حل وسط. فسوف يمنحون العلاقة فرصة. Lal‏ إذا لم يكن الأمر 
كذلك» فلن يستمروا في خوض ما يعتقدون أنه معركة خاسرة (انظر 
الفصل 11). 
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إيجاد الشريك المناسب - 
بالطريقة الآمنة 
3 
يتم استخدام المبادئ التي ننادي بها في هذا الكتاب لإيجاد wp pail‏ 
المناسب بشكل فطري من قبل الأشخاص الذين يتبعون نمط la‏ الآمن. 
تشمل هذه المبادئ ما يلي: 


o‏ اكتشاف "الأدلة الدامغة" في وقت مبكر Mie‏ والتعامل معها كأسباب 
لإنهاء العلاقة. 

© التعبير عن احتياجاتك بشكل فعال من اليوم الأول. 

© دعم اعتقاد أن هناك العديد من الشركاء المحتملين (نعم؛ كثيرون!) 
الذين يمكنهم إسعادك. 

jasc œ‏ القاء اللوم أبدًا على أنفسهم عن أي سلوك عدواني يصدر أثناء 
اللقاء «وعندها يتسرف الود ل عور أو غير مراع للمشاعرء فإن 
الشخص الذي يتبع نمط التق ان يدرف أن هذا السلوك يعكس 


© توقع معاملته باحترام وكرامة ومحبة. 
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Sha‏ الآمن محصن من التعرض لمشكلات 


لايتواصل الأشخاص أصحاب نمط التعلق الآمن دائمًا بعضهم مع بعض؛ 
فهم يخطبون ويتزوجون بأشخاص من جميع أنماط Sle!‏ الثلاثة. والنبأ 
السارهو أنه إذا كتدامن أصجتاب:نمظ التملقة الآمنء فإن لديك القدرة 
على التوافق مع الأشخاص الذين يتبعون نمطي التعلّق القلق أو الاجتنابي؛ 
ولكن لن يحدث هذا إلا 5ا كت قادرا على اتحفاظ على إطار عقلك 
الآمن. أما إذا وجدت أن نظام تعلقك بدأ يتفير, :فلن تفقد هبة لا تقدر بثمن 
فحسب» بل ستشعر أيضًا بقدر أقل من السعادة والرضا في علاقاتك. 
إذاكنت من أصكات نمط التق الآمن:هإن أحد الأسياب الى 
تجعلك قادرًا على الحفاظ على علاقة مرضية مع شخص لديه نمط تعلق 
غير آمن هو أنه سيصبح أكثر bel‏ تدريجيًا نتيجة وجوده معك . وعندما 
paddy dag‏ يتب Gilat shall dae‏ »فهذا غاليًا ما يحدث. من الأشياء 
التي لاحظتها "ماري أينسوورث' 'في العلاقة بين الأم والرضيع: فالأمهات 
اجات es‏ ا انظ لا ين كن 
يهتممن أكثر بأطفالهن. أو يعانقنهم أكثر من أمهات الأطفال صاحبات نمط 
host‏ القلق أو الاجتنابي» لكن كان يبدو أنهن يمتلكن Légi‏ من "الحاسة 
السادسة". ويعرفن بالفطرة متى يريد الطفل أن تضمه أمه. إنهن 
يستشعرن ضيق الطفل من بدايتهء ويتخذن إجراء حيال ذلك قبل أن يتحول 
إلى نوبة غضب كاملة؛ ومن ثم إذا شعر الطفل بالضيقء فإنهن يعرفن تمام 
المعرفة كيفية تهدئته. 
نجد هذه الظاهرة في الأزواج البالغين أيضًا . حيث يعرف البالفون 
أتحاب مع التماق ub jodie ail‏ عة كه قرا ء حياتهم والعناية 
sags‏ فهذه موهبة فطرية. ويمكن ملاحظة ذلك عند انتقال الزوجين إلى 
مرحلة الأبوة. وجد "جيفري سيمبسون". من جامعة مينيسوتاء و"ستيفن 
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رولز". من جامعة تكساسس إيه آند al‏ - المؤلفان لكتاب Attachment‏ 
Theory and Close Relationships‏ . بالتعاون مع "Jls Cpt”‏ 
و"كارول ويلسون" - أنه أثناء الانتقال إلى مرحلة الأبوةء كانت النساء ذات 
تمع الاق اقلق أك ر عرضة لول تجو الشموربالأمان شى DOMES‏ 
مع شركائهن إذا رأين أن أزواجهن كانوا موجودين وداعمين ومتقبلين لهن 
أثناء فترة الحمل - وكل هذه الأمور هي سمات أصحاب نمط Ghat!‏ الآمن. 
T‏ رک امعان تمض eV‏ الآمن وتشجيعهم 
التأر نفسه على شركائهم مثل تأثير الم صاحبة نمط gia‏ الآمن على 
رضيعها. وهو ما يكفي لإحداث تحول في نمط تعلق شركائهم. 

ولكن أود أن أتوجه بتحذير. في بعض الأحيان: يمكن للأشخاص 
أضحات فط pL‏ الآمن؛ على الرغم من موهبتهم الفطرية في الابتعاد 
عن العلاقات التي يحتمل أن تكون غير مناسبة. وجعل شركائهم أكثر أمانًا, 
أن يجدوا أنفسهم في علاقات سيئة. ويمكن أن يحدث هذا ليس فقط عندما 
يكونون عديمي الخبرة» ولكن أيضًا عندما يستجيبون لسلوك شريكهم 
غير المقبول على المدى الطويل» من خلال الاستمرار في تبرير سلوكياته 
والتفاضي عن أفعاله. 

كان "ناثان". البالغ من العمر 35 Lele‏ قد استنفد كل حيله؛ فقد كانت 
الأمور تسير من سي إلى أسوأ طيلة ثماني سنوات منذ أن تزوج "شيلي" التي 
كانت نوبات غضبها نادرة في البداية. وصارت تحدث الان بشكل شبه يومي, 
كما زادت حدة نوباتها إلى درجة كسر أشياء في المنزل بل صفعه في إحدى 
المرات. ل TE E E‏ 
"ناثان" يشتبه بقوة في أنها تنتهج سلوكيات مشينة عبر الواقع الافتراضي 
وعلى أرض الواقع أيضًا. وعلى الرغم من أن "شيلي" هددت بالرحيل عدة 
مرات - كما لو كانت تختبر صبر GUL"‏ وتحمله - فإنها لم تحسم قرارها 
وتفادر. وكان على يقين بأنه بمجرد انتهاء هذه "الفترة". سيعود كل شيء إلى 
طبيعته. كما رأى نفسه مسئولًا عن سعادة "شيلي" ولم يرغب في التخلي 
عنها أثناء مرورها بمثل هذا "الوقت العصيب". ولذلك تحمل الإساءات 
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وهذه السلوكيات المشينة. في النهاية. صارحته "شيلي" بأنها لم تعد تحبهء 
وبأنها تريد الانفصال للزواج بشخص آخر. وبمجرد أن قررت "شيلي" 
المفادرة. تقبل "ناثان" Layla‏ ولم يحاول استعادتها ثانية. 

الآن بعد الطلاق. يشعر "SGL"‏ بالارتياح؛ لأن "شيلي” أخذت زمام 
الميادرة وحررته من حياة صعبة كان يعيشها > وهو GW!‏ على استعداد لمقابلة 
ین soar‏ وجكلة SSE Sle Glebe‏ 
لذلك. Ll‏ كما رأينا. ينظر الأشخاص يت نمط EE‏ امن إل 
سعادة شركائهم على أنها مسئوليتهم. وما دام لديهم سبب للاعتقاد بأن 
شريكهم واقع في مشكلة ما » فسوف يستمرون في دعمه. يوضح "ماریو 


ميكولينسر” و"فيليب شايف ر "في كتابهما «Attachment in Adulthood‏ 
أن الأشخاص الذين لديهم نمط تعلق آمن يكونون أكشر احتمالّا من غيرهم 
لمسامحة شريكهم عند ارتكاب أية إساءة. ويشرحان هذا بأنه مزيج معقد 
من القدرات المعرفية والنفسية: "يتطلب الصفح خطة تنظيمية صعبة... 
وفهم احتياجات الشخص المسيء ودوافعه» ومنحه صفات وتقييمات سخية 
كنا leg‏ يعات fag teal easel‏ وأفعاله المؤذية.. .. وعلى الأرجح 
سيقدم الأشخاص أصحاب نمط jis!‏ الآمن تفسيرات لطيفة نسييًا 
لأفعال شركائهم المؤذية. وسينزعون إلى الصفح عن الشريك . 
كما رأينا سابقا في هذا الفصلء فإن الأشخاص أصحاب daa‏ ال الآمن 
يركزون تلقائيًا بشكل Jal‏ على الجوانب السلبيةء ويمكنهم إيقاف المشاعر 
المزعجة دون التباعد بشكل دفاعي. 

النبأ السار هو أن الأشخاص الذين لديهم نمط تعلق آمن يتمتعون 
بحدس سليم؛ وعادة ما يدركون في وقت مبكر جدًا أن هذا الشخص ليس 
مناسبًا لهم. أما النبأ Gaull‏ فهو أنه عندما يدخل الأشخاص أصحاب 
تبط التمدق الآمن :فى يمحن الأ خان :ف علاقة مذلبية) Vata‏ ترون م 
يقررون الانسحاب - خاصة إذا كانت زيجة يشعرون فيها بالمسئولية عن 


سعادة شريكهم. 
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كيف لك أن تعلم أن الأمور قد 
خرجت عن السيطرة؟ 
إذا كنت شخصا يتبع نمط التعلّق الآمن, ولكنك بدأت تشعر بالضيق 
أو القلق أو الفيرة (سمات gian daai‏ القلق) أوإذا وجدت نفسك تفكر 
مرتين قبل التعبير عن مشاعرك ٠‏ أوإذا أصبحت أقل ثقة بشريكك » أو بدأت 
ممارسة الألاعيب معه (سمات نمط gla!‏ الاجتنابي)؛ فإنها إذن إشارة 
ay es‏ هه و نالفل ا أن كوخ مع ene‏ الخطا: أو ai‏ 
مررت بتجربة صعبة هزت جوهر أساسك الآمن. إن أحداث الحياة مثل 
فقدان أحد الأحباء أو المرض أو الطلاق يمكن أن تسبب مثل هذا التحول. 

وإذا كنت لا تزال في العلاقة. فتذكر أن مجرد قدرتك على التعايش 
مع أي شخص لا يعني اضطرارك لذلك. وإذا لم تكن سعيدًا بعد تجربة كل 
الطرق لإنجاح الأمور. فمن المحتمل أن عليك إنهاء العلاقة. ومن مصلحتك 
إنهاء علاقة غير مجدية بدلاً من أن تظل عالقًا إلى الأبد مع الشخص الخطأ 
PARR,‏ أنك من أصحاب نمط التق الآمن. 

ااج ا SL‏ 
أنه لم تكن مجموعة معتقداتك هي السبب» وأنها تستحق التشبث بها. 
ومن الأفضل أن تجد طريقة لمداواة جروحك والتمسك بالأمل في أنه لا 
يزال هناك أشخاص آخرون يمكنهم أن يشاركوك حاجتك إلى الحميمية 
والتقرب. ويمكنك أن تكون سعيدًا مرة أخرى. 
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كلمة تقدير أخيرة لأصحاب La‏ 

التعلّق الآمن في هذا العالم 

eg is‏ و عا تمبعيون ا 
الامن في العالم بل تجافلتاهم رين ll‏ اشخاصا يبعثون على 
المللء ولكن بالنظر إليهم من خلال منظور التعلّق, > صرنا نقدر مواهب 
الأشخاص أصحاب نمط التعلّق الآمن وقدراتهم. لقد تحولت شخصية 
"هومر سيمبسون" غريبة الأطوار - والذي كان يبدو كزميل نلاحظه 
بالكاد - في أعيننا إلى رجل يتمتع بموهبة مثيرة للإعجاب في العلاقات؛ 
حيث يعامل زوجته بشكل رائع. وأصبح جارنا المحب للحياة فجأة شخصًا 
فطنًا وحنونًا يحافظ على الأسرة بأكملها ويشملها بعاطفته »لکن ليس كل 
GLa! jolt!‏ تفط اقلق الآمن أشخاصًا محبين لبقام في المنزل 
أو غريبي الأطوار. إنك بقبولك الزواج بشخص يتبع نمط lat‏ الآمن لن 
تشعر برضا منقوص! بل إن jolt‏ ااب dead‏ الق الآمن لهم صور 
وأشكال شتى. وكثيرون منهم حسنو المظهر وجذابون. وسواء أكان الشخص 
عاديا al‏ مميزَاء فقد تعلمنا تقدير هؤلاء جميمًا لما هم عليه حمًا- " الأزواج 
الخارقون" للتطور - ونأمل أن تقدرهم est‏ 
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فخ القلق والاجتنابي 


عندما تكون لدى الزوجين احتياجات حميمية متضاربة؛ فمن المرجح أن 
تصبح علاقتهما رحلة تملؤها العواصف بشكل أكبر من أن تكون ملادً| آمنًا. 
وفيما يلي ثلاثة أمثلة لما نعنيه. 


الغسيل المتسخ 

إن "جانيت". 31 Lake‏ متزوجة ب "مارك " 40 Lele‏ منذ ما يقرب 
من ثماني سنوات. وعلى مدار العامين الماضيين. كان هناك خلاف مستمر 
بينهما بشأن شراء غسالة ملابس. يؤيد "مارك "شراءها بشدة؛ لأنه يرى 
أنها ستوف رلهما الكثير من الوقت والجهد.» بينما تعارض "جانيت "الأمر 
بشدة؛ لأن شقتهما في مانهاتن صغيرة. وتخصيص مكان لجها زآخر 
سيحد من مساحة منزلهما أكثر. وعلاوة على ذلك» فمن وجهة نظرهاء هي 
المسئولة عن الفسيلء فلماذ ا يضخم "مارك "الأمر إلى هذا الحد؟ عندما 
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يناقشان الموضوع. يصبح كلاهما ALU Sadie‏ وينتهي النقاش Laj Sle‏ 
بالتزام "جانيت "الصمت,. Lely‏ بانفجار "مارك "غاضبًا. 

علام يتشاجران؟ 

للوصول إلى المشكلة الحقيقية. دعنا نُضف المعلومة التالية إلى 
المعادلة: الوقت الذي تقوم فيه "جانيت" بالغسيل يكون في عطلات 
نهاية الأسبوع؛ حيث تذهب إلى منزل أختها في الجوار. وهذا هو التصرف 
المنطقي الذي يجب أن تفعله؛ إذ تمتلك أختها غسالة؛ ومن ثم فالأمر 
مجاني. ويحدث دون متاعب» ثم تظل هناك طوال اليوم. فلدى "جانيت" 
نمط تعلق اجتنابي. وتسعى دائمًا للقيام بالأشياء دون "مارك". وبالنسبة 
ل "مارك" الذي لديه نمط تعلق قلق» فإن رغبته في شراء الغسالة هي في 
الحقيقة رغبة في شيء آخر تمامًا؛ وهو أن يكون قريبًا من "جانيت". 

عند النظر إلى الأمر من هذا المنظورء يمكننا أن نرى أن الخلاف 
حول الغسالة ليس سوى أحد أعراض المشكلة الحقيقية المتمثلة في أن 
"مارك" و"جانيت" لديهما احتياجات مختلفة تمامًا عندما يتعلق الأمر 
بالتقارب وقضاء الوقت معا. 


رحلة رومانسية إلى 

فيرمونت 

قررت "سوزان". 24 Lole‏ وزوجها "بول 28 عامًاء الذهاب في 
رحلة غير مخطط لها إلى فيرمونت في عطلة نهاية الأسبوع. وعندما وصلا 
إلى Lio‏ تفقدا فندقين, وكان كلاهما Læ pa‏ وجذابا. يحتوي أحدهما 
على غرفة بسريرين مفردين» بينما يحتوي الآخر على غرفة بها سرير واحد 
كبير. يريد "بول" الفرفة ذات السريرين المفردين؛ لأن المنظر رائع من 
هذه الفرفةء بينما تريد سوزان" الغرفة التي تحتوي على سري ركبير؛ إذ لا 
يمكنها تخيل الذهاب في إجازة رومانسية والاضطرار إلى النوم في سرير 
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منفصل. أبدى "بول" ازدراءه بعض الشيء تجاه "سوزان ” وقال لها: 
إننا نفام في السرير نفسه كل ALI‏ فما الأمر الجلل؟ على JYI‏ سيمكننا 
الاستمتاع بالمنظر هنا ". شعرت "سوزان "بالخجل لأن لديها هذه الرغبة 
الملحة في أن تكون قريبة من "بول" لكنها لا تزال لا تتخيل lagi‏ سينامان 
في سريرين منفصلين في إجازتهما. لا يريد أي منهما الاستسلام حتى كاد 
هذا الخلاف يهدد بإفساد عطلة نهاية الأسبوع. 

ما الذي يدور حوله هذا الخلاف؟ في ظاهر الأمرهناك اختلاف في 
الأذواق من ناحية نوعية غرف الفنادق. ويبدو إصرار "سوزان" مبالفًا فيه 
بعض الشيء. ولكن ماذا لوعلمت أن "بول" يكره ضمها إليه قبل الخلود 
Sagit‏ وأن هذا يزعج "سوزان" كثيرًاء وأن سلوكه يشعرها بالرفض. ماذا لو 
علمت أنها متأكدة من أنه في حال وجود سريرين منفصلين سوف يندفع إلى 
سريره بمجرد انتهاء العلاقة الحميمة؟ Lasas‏ أصبحت الصورة أوضح» لم 
تعد "سوزان" تبدو غير منطقية بعد OYI‏ وصار بإمكاننا تفسير قلقها بأنه 
حاجة أساسية للتقارب لا تتم تلبيتها. 


والخوف من 'الهجر' 

تزوجت "نعومي". 33 Lele‏ من كيفين "30 عاماء منذ ستة أشهرء 
ولديهما بعض الخلافات التي لا يستطيعان حلها. تتزعج "نعومي" من أن 
"كيفين' لم "يحذف "خطيباته السابقات من قائمة أصدقائه على موقع 
الفيسبوك . إنها واثقة ثقة بأنه يفازل نسا ء أخريات .ومن ناحية أخرى: لا يحب 
“كيفين' Lando‏ اعتياد " تعومي | على الاتصال به عندما يكون في الخارج 
age ‘oI e‏ 
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مفرط» بل يخبرها ذلك كثيرًا. وتحاول "نعومي" السيطرة على شكوكها 
ومخاوفها المستديمة. لكنها تأبى أن تفارقها . 

لا يوجد في العلاقات قاعدة ثابتة وراسخة بشأن الاحتفاظ بالخطيبات 
السابقات على حسابك على موقع الفيسبوك. أو البقاء على تواصل معهن. 
ولا يوجد أيضًا صواب أو Lad‏ فيما يتعلق بالاتصال بزوجك عندما يكون في 
الخارج مع الأصدقاء. وفي حالات معينة؛ قد تكون هذه السلوكيات منطقية 
Labs‏ لعن Leola‏ نوس كفل للق Lia‏ يندم filial‏ على 
الإطلاق. ولهذا السبب لا يمكنهما التوصل إلى حل؛ إذ يدور خلافهما حول 
مدى تقاربهما والتزامهما اللذين يودان أن يكونا عليهما أحدهما تجاه الآخر. 
مر كفن الد يتمع قط التملق الأحطاني: أن iibe‏ تساف 
معينة بينه وبين "نعومي". وهو يفعل ذلك باستخدام إستراتيجيات مختلفة؛ 
حيث يظل متكتمًا بشأن مجيئه وذهابه» ويظل على اتصال مع خطيباته 
السابقات على الرغم من الانزعاج الواضح الذي تشعر به "نعومي". 
وتحاول "نعومي" من جانبها التقرب إلى "كيفين" من خلال إزالة الحواجز 
والمشتتات التي وضعها بينهماء ولكن دون رغبته الحقيقية في التقرب. فإن 
جهودها ستذهب هباء. وفي النهاية: يتطلب الأمر شخصين راغبين في خلق 
الحميمية والألفة فيما بينهما. 


جميع الحالات الثلاث التي وصفناها لديها قاسم مشتركء > وهو: في الوفت 
wal Lis ak says gill‏ الشريكين الحميمية والألفة؛ يشعر الآخر بعدم 
الارتياح عندما يحدث تقارب شديد. وغالبًا ما تكون هذه هي الحال عندما 
E g 3‏ 

يكون أحد ABD olS cl‏ يدبع نعط GUI‏ الاجتنابي, والآخرإما يتبع 
نمط التعلق القلق أو يتبع نمط التعلق الآمن» ولكن يتجلى ذلك أكثر عندما 
يكون أحد الشركاء يتبع نمط التعلّق الاجتنابي والآخر يتبع نمط التعلق القلق. 

تطهى لأسا القن اجريةا حون الان رازا وكرارًا آنه عدن ينا هم 
مراعاة وتلبية حاجتك إلى الحميمية من قبل شريكك؛ فإن مستوى رضاك 
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سيرتفع. ومن ناحية أخرى. Sale‏ ما تترجم احتياجات العلاقة الحميمة غير 
المتوافقة إلى شعور أقل بالإرضاء إلى حد كبير. وعندما يختلف الأزواج 
بشأن درجة التقارب والألفة المرغوية في العلافة؛ فإن المشكلة تنذر في 
النهاية بالسيطرة على كل حواراتهم. ونحن نسمي هذا الموقف "فخ القلق 
والاجتنابي"؛ لأنه مثل الفخ؛ نظرًا لأنك تسقط فيه دون وعي» ولأنك ما إن 
تقع في أسره» يصير من الصعب أن تتحرر. 

إن السبب الرئيسي الذي يجعل أشخاصًا في علاقة يتبع أحدهم 
نمط التعلّق Glatt desi ogy > Sy gal‏ الاجتنابي يجدون صعوبة 
خاصة في المضي نحو المزيد من الأمان هو في المقام الأول أنهم 
محاصرون داخل دائرة يفاقم فيها كل منهم مخاوف الآخر. وألقٍ نظرة 
على الرسم التخطيطي التالي. فالأشخاص الذين يتبعون نمط التعلّق 
القلق (الدائرة السفلية على اليمين) يتعاملون مع الأمور المهددة 
للعلاقة من خلال تفعيل نظام Shall‏ الخاص بهم في محاولة للتقرب 
إلى شريكهم» في حين أن الأشخاص الذين يتبعون نمط التعلّق الاجتنابي 
(الدائرة السفلية على اليسار) يكون لديهم رد فعل معاكس؛ حيث يتعاملون 
جع الدب ات مين خلال شيم نظام pil‏ الخاص بهم؛ متخذين 
إجراءات لإبعاد أنفسهم عن شركائهم و"إيقاف" نظام التعلق لديهم. 
وهكذا كلما حاول الشخص صاحب نمط gial‏ القلق التقرب. تصرف 
الشخص صاحب نمط Slat!‏ الاجتنابي بشكل أكثر ابتعادًا ومما يزيد الطين 
ab‏ :أن تفيل نظام plant‏ لدی ا AS BSI‏ يمر dats‏ نظام Flat‏ لدی 
الطرف الآخر؛ فيد خلان في حلقة مفرغةء ويظل كلاهما aahi Jal‏ 
الخطر" الخاصة بالعلاقة. ومن أجل التحرك نحو مزيد من الأمان - وهي 
المنطقة الآمنة في الرسم التخطيطي - اح كلا الزوسين الى Len‏ 
طريقة #التقليق الشهوربالتهديت: وشعيل / يط نظام التق ٠‏ والخروج من 
منطقة الخطر. 
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الفصل الثامن 


الجوانب الأساسية في فخ القّلق والاجتنابي 


هدف الاجتنابي والمّلق 
التباعد العاطفي 


E 
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عا ل piss!‏ القدق والاجتنابي: 


إشارات دالة على فخ القَلِق والاجتنابي 

1. التأثير المتقلب. لن تحيا أبدًا حياة هادئة ومستقرة في 
هذه العلاقة. ولكن بين الحين والآخرء عندما يوجد الشريك 
صاحب نمط Gh!‏ الاجتنابي من أجل الشريك صاحب نمط 
التعلّق القلق؛ تتم تهدئة نظام hl‏ الخاص بالأخير Uap.‏ 
فيتحقق التقارب الشديد, ما يؤدي إلى الشعور ب "النشوة". 
ومع ذلك نر hall‏ صاب تمل القلى الاحقا ب oll‏ هنا 
التقارب على أنه تهديد. وسرعان ما يتبعه انسحاب من جانبه؛ 
وو كلك كلق اها Gate‏ لدف الكد رلك اک تعمل لان 
القلق. 

2. الموازنة العاطفية. إذا كنت تتبع نمط pla‏ الاجتنابي, 
ففالبًا ما تضخم احترامك لذاتك وشعورك بالاستقلال مقارنة 
بشخص آخر. أما إذا كنت تتبع نمط التعلق القلق فأنت مبرمج 
لتشعر ULL"‏ 'عندما يتم تفعيل نظام التعدّق لديك . وكثيرًا 
Y‏ يشعر أصحاب نمط التملق الاجتنابي بالاستقلالية والقوة إلا 
بالقدر الذي يشعر فيه شريكهم بالحاجة والعجز. هذا هو أحد 
الأسباب الرئيسية التي تجعل أصحاب نمط التعلق الاجتنابي 
ene ne E‏ لا يمكنهم الشعور بالقوة 
والاستقلال مع شخص يشاركهم الأفكار نفسها. 

3. التقلب المستقر. قد تدوم الزيجة فترة طويلة. لكن يظل عنصر 
عدم اليقين قاتمًا. كما هو موضح في الشكل السابق؛ قد يبقى 
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الطرفان «Lee‏ ولكن مع شمور بعدم الرضا المزمن» فلا يجدان 
bay‏ درجة الحميمية التي يشعر كل منهما بالراحة معها. 

هل نحن La‏ نتشاجر بشأن هذا؟ قد £5 تشعران بأنكما تتشاجران 
باستمرار بشأن أشياء لا يجوز التشاجر بشأنها على الإطلاق. 
في الواقع., لا تدور خلافاتكما حول هذه المشكلات البسيطة 
ولكن حول شيء آخر تمامًا؛ وهو مقدار الحميمية بينكما. 
الحياة في الدائرةالداخلية كأنك عدو. إذا كنت تتيع نمط 
التعلق القلقء فستجد أنك تعامل معاملة أسوأ وليس أحسن 
عندما تصبح الشخص الأقرب إلى الشريك صاحب نمط 
التعلق الاجتنابي. وسنستكشف هذا الأمر بشكل أكبر في الفصل 
التالي. 

الوقوع في الفخ. يتولد لديك إحساس غريب بأن العلاقة ليست 
مناسبة لك لكنك تشعر بأنك das pa‏ عاطفيًا بالشخص الآخر 
لدرجة تمنعك من الرحيل. 


لماذا يعتبر من الصعب للغاية التوفيق بين 
الفروق في درجة الحميمية؟ 

إذا كان شخصان متزوجان ويحب كل منهما الآخرء ألا يمكنهما إيجاد 
طريقة للبقاء معا Jog‏ خلافاتهما؟ نتمنى أن تكون الإجابة مجرد ead‏ 


لكننا غالبا ما رأينا أنه من المستحيل التوصل إلى حل يقبله كل 
E‏ والشتريك هنا حي نظ ادى si iY‏ بغعض 
النظر عن مقدار الحب الذي يشعر به كل منهما تجاه الآخر. BENYT‏ 
سارت العلاقة في مسارها المعتاد (سنبين لك لاحقًا أن الأمر يجب ألا 


يكون كذلك ) على ات a‏ اختاز ف« الأجياجات الح سبل ا ييه 


كو الشريك هنا حب das‏ على الفاق عاد هو اهن ESN‏ شين علية 
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من الشريك 


فخ القلق والاجتنابي 


d 
تقديم تفازلات وقبول القواعد التي يفرضها الشريك صاحب نمط التملق‎ 
‘ a 
حتى لوتركت العلاقة وشانهاء ودامت فترة طويلة (على نحو‎ resent) 
مضطرب باستمرار): دون محاولة توجيهها نحومكان آمن» فلن تتحسن‎ 
الأمور عادة. بل فد تزداد شۇء وهذا هو السيب:‎ 


© يمكن أن تمتد الاختلافات في الاحتياجات الحميمية إلى 
المزيد والمزيد من مجالات الحياة؛ إذ لا يقتصر تأثير 
الاختلاف الجذري للاحتياجات الحميمية على الأمور التي 
تبدو تافهة مثل شخص يرغب في الإمساك بيد الطرف الآخر 
أكثر مما يريد هذا الأخير. تعكس هذه الاختلافات رغبات 
وافتراضات ومواقف متعارضة تمامًا. وفي الواقع؛ إنها تؤثر 
تقريبًا في كل جانب من جوانب الحياة المشتركة؛ بدءًا من 
العلاقة الحميمة إلى كيفية تربية الأطفال. ومع كل تطور 
جديد في العلاقة (الزواجء وإنجاب الأطفال. والانتقال إلى 
منزل جديد» وكسب المالء أو الإصابة بالمرض) ستتجلى هذه 
الاختلافات الأساسية. وقد تتسع الفجوة بين الشريكين كلما 
زادت التحديات. 


o‏ غالبا ما يترك الخلاف دون حل؛ لأن الحل نفسه يخلق قدرًا 
e d 5 4‏ 

كبيرًا من الحميمية والألفة. وإذا كنت تتبع نمط التعلّق القلق أو 
الآمن؛ فأنت تريد Lis‏ حل مشكلة العلاقة. ورغم ANS‏ القرار 
نفسه غالبًا ما يقرب الزوجين Leal‏ من الآخر؛ وهذا سيناريو 
يرغب الشريك صاحب نمط التعلق الاجتنابي في تجنبهء حتى 
نمط تعلق قلق أو آمن إلى حل الخلاف لتحقيق قدر أكبر من 
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(Gil Nie مف‎ ee اللي‎ cares 
بعيدا . من أجل تفادي احتمالية التقارب» ويميل أصحاب نمط‎ 
التعلّق الاجتتابي إلى أن يصيحوا أكثر عدائية وتباعدًا بيئما‎ 
تتطور المشادات. وما لم يكن هناك اعتراف بالعملية التي‎ 
ينطوي عليها الخلاف بين القلق - الاجتنابي: فإن التباعد أثناء‎ 
الخلاف يميل إلى تكرار نفسه»ء ويسبب الكثير من التعاسة؛ ومن‎ 
Cras ثم إذا تركت المشكلة دون معالجةء فقد يسير الوضع من‎ 

إلى اسوا. 


لع كل خم نم زفقو ال عكر ا 
المزيد من مكانته: اثناء المعارك المريرة بين الشركاء 
Jakaa‏ القلق والاجتنابي؛ تلك التي لا توجد 
با اا ا ER al E‏ الا E Baik od‏ 
الأشخاص الذين يتبعون نمط التعلّق القلق. وعندما ينجرحون. 
فإنهم يتحدثون ويفكرون ويتصرفون بطريقة Aa plaia‏ لدرجة 
التهديد بالمغادرة (السلوك الاحتجاجي). ورغم ذلك» بمجرد 
أن يهد أواء تفمرهم الذكريات الإيجابيةء ثم يسيطر عليهم 
eee eet‏ 
غالبًا ما يقابلون برد فمل عدائي؛ لأن أصحاب نمط التعلق 
ا و د د ا إنهم يكبتون كل 
الذكريات المتعلقة Glad‏ ٠ويتذكرون‏ أسوأ ما في شركائهم. 


1 هوأنك لاتفشل في حل الخلاف الأصلي فحسب. بل‎ sual sha 


لمجرد العودة إلى حالتك 3 غير المرضية (وغالبًا ما ae‏ 
التنازل أكثر ) : ومن ثم فإن أية آمال في حياة أفضل Las‏ تذهب أدراج الرياح. 
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الهروب من فخ القلق والاجتنابي: كيف يمكن 
للزوجين 554( نمطي القلق والاجتنابي إيجاد قدر 
أكبر من الأمان 


إذا اكتشفت أن معظم الصعويات التي تواجهها يمكن إرجاعها ia‏ إلى 
الاحتياجات الحميمية المتضاربة. فهل هناك أي شيء يمكنك القيام به 
حيال ذلك؟ 

لعل أحد أكثر الاكتشافات إثارة للاهتمام في أبحاث التعلق الخاصة 
بالبالغين هو أن أنماط التعلق راسخة لكنها مرنة. وهذا يعني أنها تبقى ثابتة 
بمرور الوقت, لكنها يمكن أن تتغير أيضا. وحتى الآن. وصفنا بالتفصيل ما 
يحدث في العلاقات التي تجمع بين شخصين أحدهما يتبع نمط التعلق القلق 
والآخر يتبع نمط التعلق الاجتنابي إذا تركت تسير في مسارها المعتاد. لكننا 
هنا نود أن نمنح هؤلاء الأزواج فرصة للعمل معًا حتى يصبحوا أكثر أمانًا. 

تظهر أبحاث التعلق أن الأشخاص يميلون إلى أن يصبحوا أكثر 
أمانًا عندما يكونون في علاقة مع شخص يتبع نمط التعلق الآمن» ولكن 
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هناك أيضًا Wal‏ في مستقبل الزوجين عندما لا يكون أي Lagia‏ يتبع نمط 
التعلق الآمن. فقد توصلت الدراسات إلى أن "التهيئة" الأمنية - أي تذكير 
الأشخاص بالتجارب المعززة للأمان التي مروا بها يمكنها أن تساعدهم 
على خلق شعور أكبر بالأمان. عندما يتذكر الأشخاص علاقة سابقة بشخص 
يتبع نمط التعلق ced!‏ أو يستمدون الإلهام من مثل أعلى في حياتهم 
يتبع نمط التعلق الآمن» فإنهم غالبًا ما ينجحون في تبني طرق آمنة. ونظرًا 
إلى أن نمط تعلق الشخص يتغير تدريجيا نحو مزيد من الأمانء فإنه يتصرف 
بشكل بنّاء أكثر في ld Mall‏ بل يتمتع بصحة نفسية وجسدية أفضل. وإذا 
كان كلا الشريكين قادرًا على القيام بذلك» فقد تكون النتائج رائعة. 


تحديد مثلك الأعلى الآمن 
المتكامل 


يمكن أن تكون التهيئة الأمنية بسيطة مثل التفكير في الأشخاص الذين 
يتبعون نمط التعلق الآمن من حولك. وكيف يتصرفون في علاقاتهم. وللعثور 
على مثل هذا المثل الأعلى» استعرض في ذهنك مختلف الأشخاص في 
حياتك» في الماضي والحاضر. ويمكن أن يتمثل الحضور الآمن في شخص 
مقرب مثل أحد الوالدين أو أحد الأشقاءء أو ربما يكون شخصا تعرفه 
بشكل عابر من العمل أو من خلال الأصدقاء. المهم أن يكون لدى هذا 
الشخص نمط تعلق آمن وطريقة آمنة في تعامله مع الآخرين. وبمجرد 
أن تتوصل إلى واحد أو أكثر من هؤلاء الأشخاصء حاول استحضار صور 
وذكريات محددة للطريقة التي يتفاعلون بها في الحياة: نوعية الكلام 
الذي يقولونهء وطريقة تصرفهم في المواقف المختلفة؛ وما الذي يختارون 
تجاهله وما الذي يستجيبون لهء والطريقة التي يتصرقون بها عندما يشعر 
شريكهم بالإحباط» ونظرتهم العامة للحياة والعلاقات. وعلى سبيل المثال: 


162 


الهروب من فخ القلق والاجتنابي 


"ذات مرة عندما اختلفت مع مديري, عارضته بشدة. فأبدى اهتماما حقيقيًا 
Ley‏ كنت أقولهء وأقام حوارًا معي بدلا من الدخول في مجابهة معي '. 

"دائما ما يشج عكل من صديقي المقرب» جون» وزوجته لوراء أحدهما الآخر 
على القيام بالاشياء التي يكنان شغفا تجاهها. وعندما قررت لورا ترك مكتب 
المحاماة الخاص بها والتوجه إلى العمل الاجتماعي. كان جون أول من منحها 
موافقته, على الرغم من أن ذلك كان يعني انخفاضًا كبيرًا في مواردهما 
المالية ". 


علاقتك مع حيواتك الأليف كنموذج 
يحنذى به! 

٠. 
«Healing Together تصف ”سوزان فيليبسس”. المؤلفة المشاركة لكتاب‎ 
علاقتنا مع حيواناتنا الأليفة كمصدر إلهام لعلاقاتنا الزوجية. وتشير‎ 
في كتابتها إلى أننا نرى أن حيواناتنا الأليفة عطوفة وإيثارية على الرغم‎ 
من العديد من التصرضات السيئة التي ترتكبها: فهي توقظنا في الليل.‎ 
وتدمر الأشياء الثمينة لديناء وتريد أن تحظى باهتمامنا الكامل. ومع ذلك‎ 
نتفاضى عن هذه السلوكيات ونشعر شعورًا إيجابيًا نحوها. في الحقيقةء تعتبر‎ 
علاقتنا بحيواناتنا الأليفة مثالا ممتازًا على الوجود الآمن في حياتنا. ويمكننا‎ 
الاستفادة من مواقفنا تجاه حيواناتنا الأليفة كمصدر آمن داخلنا؛ فنحن لا‎ 
نفترض أن حيواناتنا الأليفة تفعل أشياء عن قصد لإيذائناء كما أننا لا نحمل‎ 
يصلح لها أو تتسبب في حدوث فوضى.‎ Y ضفائن لها حتى عندما تأكل شيئًا‎ 
بل نظل نحييها بحرارة عند عودتنا إلى المنزل (حتى بعد مرورنا بيوم عصيب‎ 
في المكتب)؛ ونتمسك بها مهما حدث.‎ 


راجع جميع الأمثلة الآمنة التي توصلت إليهاء ولخص الخصائص التي 
ترغب في تبنيها . وسيصبح هذا هومثلك الأعلى الآمن المتكامل. هذا ما 
عليك السعي له. 
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إعادة تشكيل نماذج عملك 


في البحث الذي أجري على التعلق. يعد "نموذج العمل" عبارة تصف 
نظام معتقداتنا الأساسي عندما يتعلق الأمر بالعلاقات: ما الذي يدفعك إلى 
المضي قدما؟ وما الذي يجعلك تنغلق؟ وما مواقفك وتوقعاتك؟ باختصار؛ 
Le‏ الذي يحفزك في العلاقات؟ ومن المفيد أن تفهم بواطن نموذج عملك 
وظواهره كخطوة أولى لتحديد أنماط الأفكار والمشاعر والأفعال التي تقف 
في طريق أن تصبح أكثر أمانًا. 


t.me/soramnqraa 
إنشاء قائمة جرد علاقاتك‎ 


لذلك؛ إن أول شيء هو أن تكون على دراية بنموذج العمل الذي يحكم 
سلوك علافتك. على الرغم من انه قد تكون لديك فكرة جيدة عن نمط 
التعلق الخاص بك من خلال ما قرأته حتى OM!‏ فإن قائمة جرد العلاقات 
ستساعدك على أن ترى بشكل أوضح كيف يؤثر نمط تعلقك في أفكارك 
ومشاعرك وسلوكياتك اليومية خلال المواقف مع شريك الحياة. 

ستستعرض فائمة الجرد علاقاتك السايقة والحالية من منظور 
التعلق. وتكشف الأبحاث التي أجريت على الآلية الجزيئية للذاكرة والتعلم 
أنه كلما استدعينا مشهدًا - أو استرجعنا ذكرى معينة لعقلنا الواعي - فإننا 
نشوشه» ومن خلال القيام بذلكء نغيره إلى الأبد. إن ذكرياتنا ليست مثل 
الكتب القديمة في المكتبة؛ ملقاة على الرفوف يعلوها الغبار ولا تتغير حالهاء 
بل إنها أشبه بكائن حي يتنفس. وما نتذكره اليوم من ماضينا هوفي الواقع 
نتاج التعديل وإعادة التشكيل الذي يحدث على مر السنين كلما تذكرنا تلك 
الذكرى المعينة. بعبارة أخرى. تشكل تجاربنا الحالية نظرتنا إلى تجاربنا 
السابقة. من خلال إنشاء قائمة جرد التعلق الخاص بك. فإنك تعيد النظر 
في ذكرياتك عن تجارب العلاقات السابقة من منظور جديد متجدد. 
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الهروب من فخ Gla‏ والاجتنابي 


وسيسمح لك استعراضها من خلال منظور التعلق بتغيير بعض المعتقدات 
غير المفيدة التي تعتمد على تلك الذكريات المعينةء ومن خلال القيام بذلك 
سيعاد تشكيل نموذج العمل الخاص بك إلى نموذج أكثر أمانًا. 

ستجد في الصفحات التالية قائمة جرد العلاقات الخاصة بالتعلق. 
ويعد إنشاء قائمة الجرد مهمة يجب أن تقوم بها بمفردك؛ لذا احرص على 
تخصيص وقت (ole‏ كاف للعمل عليها جيدًا. حتى تحصل Lie‏ على 
ضوزة كاملة ودقيفة عن من مقطو التملق: ابدا قن امود الأيمن (1): 
بسرد أسماء جميع شركائك في الماضي والحاضر. ويمكن أن يشمل 
هؤلاء الأشخاص الذين تمت خطبتك عليهم لفترة وجيزة. ونقترح العمل 
بشكل عمودي؛ أي الانتهاء من عمود واحد في كل مرة. إذ يشجعك إكمال 
الجرد عموديًا على التركيز بشكل Jl‏ على كل سيناريو بعينه وتحقيق صورة 
متكاملة لنموذج العمل الخاص بك عبر العلاقات. وكلما جمعت قدرًا أكبر 
من المعلومات» كان ذلك أفضل. وفي العمود 2 اكتب ما تتذكره عن العلاقة: 
أي: كيف Seals‏ وما الأشياء التي تبرز أكثر عندما تحاول تذكر وقتكما Sas‏ 
بمجرد كتابة ذكرياتك العامة عن العلاقة: يتيح لك العمود 3 إلقاء نظرة 
فاحصة وتحديد سيناريوهات معينة تسهم في تفعيل أو تثبيط نظام التعلق 
الخاص بك. ويسألك العمود 4 عن كيفية استجابتك لهذه المواقف: ماذا 
فعلت؟ وبماذا كنت تفكر؟ وكيف كان شعورك؟ كما أن القوائم الموجودة 
أسفل قائمة الجرد معدة لمساعدتك على تذكر ردود الفعل هذه. 

العمود ذهو خطوة تالية جوهرية؛ حيث ستحتاج إلى إعادة تقييم هذه 
التجارب من منظور التعلق لتكوين نظرة ثاقبة للأمور التي أثرت في علاقاتك. 
ما مشكلات التعلق الكامنة وراء ردود فعلك: السلوك الاحتجاجي؟ تثبيط 
نظام التعلق؟ عد إلى القوائم كدليل إرشادي لك. وفي العمود 6 يطلب منك 
التفكير في الطرق التي يؤذيك بها رد فعلك - الذي يترجم الآن إلى مبادئ 
التعلق - وتقف في طريق سعادتك. أخيرًاء يطالبك العمود 7 بالتفكير في 
طرق جديدة وآمنة للتعامل مع هذه المواقف باستخدام مثل أعلى في حياتك 
معزز للامان: وكذلك استخدام المبادئ التي يتبعها اصحاب نمط التعلق 


165 


الفصل التاسع 


الآمن التي حددناها في هذا الكتاب (وكذلك الموضحة في الجدول بصفحة 
173(. 


قائمة جرد العلاقات 
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5. نماذج عمل 6. كم سأخسر | 7. تحديد مثل أعلى 
ومبادئ التعلق غير | بالخضوع لتماذج | آمن يكون وثيق 
الآمن العمل والمبادئ هذه | الصلة بهذا الموقف 
ْ ومبادئ آمنة لتبنيها. 
وما صلته Tags‏ 
| ا 
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الفصل التاسع 


الأفكار والمشاعر وردود الفعل الشائعة لدى 
صاحب نمط التعلق القلق 


الأفكار 


قراءة الأفكار: لقد انتهى الأمر. أعرف أنه سيتركني. 
كنت أعرف أن هذا كان أروع من أن يدوم. 


التفكير القائم على كل شيء أو لا شيء: لقد دمرت كل شيء.ء ولا يمكنني 
فعل أي شيء لإصلاح الموقف. 


لا يمكنه معاملتي بهذه الطريقة! سوف أريه ماذا سأفمل! 


لا بد أن أتحدث إليه أو أن أقابله الآن. 


من الأفضل له أن يعود Lial)‏ ليطلب مني الصفح. Yg‏ فلينسني إلى 
الأبد. 


Lay‏ إذا بدوت فائقة الجمال أو تصرفت بدلالء ستنجح الأمور. 
إنه راكع للغاية. فلماذا يريد أن يكون معي إذن؟ 


تذكر كل الأشياء الجيدة التي فعلها وقالها شريكك بعد أن تهدأ من 
الشجار. 


تذكر فقط الأشياء السيئة التي قام بها شريكك أثناء الشجار. 


168 
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e‏ حزين © مستاء 

© غاضب o‏ محبط 

e‏ خائف © مكتئب 

٠‏ يائس o‏ ذليل 
© قانط © مليء بالكراهية 
© غيور © متذبذب 
e‏ عدائي © متفعل 

© انتقامي © منبوذ 

© مذئب ۵ غير محيوب 
© كارملذاته © وحيد 

© متوتر © مساء فهمه 
© مضطرب © غير Jide‏ 


التصرفات 
يسيء التصرف. 

يحاول إعادة التواصل بأي ثمن. 

يفتعل شجارا. 

ينتظر حتى يقوم الطرف الآخر بخطوة التصالح الأولى. 

يهدد بالرحيل. 

يتصرف بشكل عدائي؛ يشيح بنظره عن الطرف الآخرء وينظر إليه بازدراء. 
يحاول أن يثير شعوره بالغيرة. 

يتظاهر بأنه مشغول أو صعب الوصول إليه. 


ينسحب؛ أي يمتنع عن التحدث مع شريكه أو يبتعد dic‏ جسديًا. 
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الفصل التاسع 


الأفكار والمشاعر وردود الفعل الشائعة لدى 


صاحب نمط التعلق YI‏ جتنابي 
الأفكار 


التفكير القائم على كل شيء أولاشيء: كنت أعرف أنه لم يكن مناسبًا 
لي» وهذا يثبت ذلك! 


الإفراط في التعميم: كنت أعلم أنني لم أخلق لأكون في علاقة قوية. 
إنه يسيطر على حياتي» لا يمكنني تحمل الأمر! 

الآن Ge‏ أن أفعل كل شيء بطريقته؛ وهذا ثمن باهظ جدًا. 

أحتاج إلى الخروج من هناء أشعر بالاختناق. 

إذا كان هو "شريك الأحلام". فلن يحدث Jia‏ هذا النوع من الأشياء. 
عندما كنت مع ( الشريك السابق) لم يكن هذا يحدث. 

الا الف إنة ينع ماوعا ي هذا ual‏ جا .+ 

إنه يريد تقييدي فحسب» إن هذا ليس Úa‏ حقيقيًا. 

تخيل الشعور بالمتعة مع أشخاص آخرين. 

سأكون أفضل حالا وحدي. 


ياله من أمر مثير للاشمئزازء إنه شديد الاحتياج! وهذا مثير للشفقة. 


المشاعر 
© متطوعلى نفسه © مساء فهمه 
e‏ من © مستاء 
quale ©‏ »© عدائي 
© مضفوط © متحفظ 
۵ غير مقدر © بلا فيمة 
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الهروب من فخ القلق والاجتنابي 


© مخدوع © dala‏ 
e‏ متوتر o‏ هازئ 
e‏ مليء بالكراهية © مضطرب 
٠. duai ties ©‏ لا يثق بأحد 
© مزدر 
التصرفات 

يسيء التصرف. 

ينهض ويغادر. 

يقلل من شأن شريك حياته. 


يتصرف بعد ائيةء وينظر بازدراء. 

يبدي ملاحظات انتقادية. 

ينسحب نفسيًا أو جسديًا. 

يقلل التواصل الجسدي. 

يجعل المشاركة العاطفية في أضيق نطاق ممكن. 


يتوقف عن الاستماع إلى شريك حياتك» أو يتجاهله. 
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الفصل التاسع 


مبادئ التعلق المحتملة التي تلعب دورا مؤثرًا 


. 
نمط التعلق القلق 

السلوك الاحتجاجي. 

إستراتيجيات التفعيل؛ أي فكرة أو شعور أو سلوك من شأنه أن يؤدي 

إلى زيادة الرغبة في إعادة التواصل. 

رفع شريكك إلى مقام عال. 

الشعور بالضآلة والدونية مقارنة بشريكك. 

رؤية/ تذكر فقط أفضل ما في شريكك بعد الشجار (مع نسيان جانبه السلبي). 

الخلط بين نظام التعلق المفعل والحب. 

العيش في منطقة الخطر (انظر الرسم التخطيطي في الفصل الخامس). 

العيش في حالة تقلب عاطفي من خلال الإدمان على الأفراح والأتراح. 
نمط التعلق الاجتنابي 

استراتيجيات التشيط. 

الخلط بين مفهوم الاعتماد على الذات وبين الاستقلال. 

تضخيم أهميتك واحترامك لذاتك بينما تحط من شأن شريكك. 

رؤية الجانب السلبي فقط في شريكك وتجاهل الجانب الإيجابي. 

افتراض النية الخبيثة في تصرفات شريكك. 

تجاهل التلميحات العاطفية لشريكك. 

التوق إلى وهم الشريك السابق. 

تخيل "شريك الأحلام . 


کیت Call ge!‏ ومشاعر الحب 
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الهروب من فخ القلق والاجتنابي 


أمثلة على المبادئ التي يتبعها أصحاب نمط التعلق الآمن 


الأفكار 


۵ كن موجودًا. 

© لاتتدخل. 

۵ تصرف بشكل مشجع. 

© تواصل بفاعلية. 

© لاتمارس الألاعيب. 

٠‏ انظر إلى نفسك كمسئول عن سعادة شريكك. 

pale ©‏ بحبك؛ كن شجاعًا وصادقًا في تعاملاتك. 
O‏ حافظ على التركيز على المشكلة المطروحة. 

O‏ لاتصدر التعميمات أثناء الخلاف. 


٠‏ أطفي نيران الغضب قبل أن يتحول الأمر إلى حريق هائل؛ اهتم 
بالأشياء التي تزعج شريكك قبل أن يتفاقم الوضع. 


قد يكون من المفيد في بعض الأحيان مراجعة قائمة الجرد مع شخص 
يعلم نمط تعلقك. مثل أحد أفراد الأسرة أوصديق مقرب أو معالج. ويمكن 
أن تمنحك القدرة على اللجوء إلى شخص على دراية بأنماطك منظورًا 
جديدًا ومختلمًا عندما يدخل نظامك في حالة من النشاط المتصاعد. 
ويكون حكمك LÉ gisa‏ بسبب التفعيل/ التثبيط. ويمكن أن يذكرك هذا 
الشخص بميول التعلق المدمرة الخاصة بك» ويساعدك على الانتقال إلى 
UL‏ عاطفية أكثر أمانًًا قبل أن تسيء التصرف وتؤذي العلاقة. 
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الفصل التاسع 


إذا كنت قد أكملت قائمة جرد العلاقات» فإنك إذن قد حددت نموذج 
العمل الخاص ths‏ والطرق التي قد يتعارض بها مع سعادتك وإنتاجيتك. 
ربما تكون قد رصدت الأنماط المتكررة في علاقاتك والطريقة التي تثير 
بها call‏ وشركاؤك (في الماضي أو الحاضر) بعضكم غضب بعضء ويمكنك 

نموذج العمل الخاص بي - تلخيص الجرد 
هل يمكنك تحديد مواقف معينة تميل فيها إلى تفعيل (إذا كنت تتبع نمط 
التعلق القّلق) أو تثبيط (إذا كنت تتبع نمط التعلق الاجتنابي) نظام التعلق 
الخاص بك في العلاقات؟ 


هل يمكنك اكتشاف الطرق التي منعك بها نموذج العمل غير الفعال من 
تحقيق المزيد من الأمان؟ 


ما مبادئ التعلق الرئيسية التي تلعب دورًا مؤثرًا في علاقاتك؟ 
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الهروب من فخ القلق والاجتنابي 


عرد إلى شاكسة اتسر رواش آل a‏ شك تلمكل العليا Pipers‏ 
المثل الأعلى الآمن المتكامل) أن تلقي ضوءًا جديدًا على مشكلات العلاقة 
التي تواجهها. 


© ماذا سيفعلون لو كانوا في مثل هذا الموقف؟ 

© ماوجهة النظر التي قد يطرحونها؟ 

© ماذا سيقولون لك إذا علموا أنك تواجه هذه المشكلة6 
© ما صلة تجربتك معهم بالموقف الذي أنت فيه؟ 


ستساعدك الإجابة عن هذه الأسئلة على إكمال العمود الأخير والجوهري 
من فقائمة الجرد. 

سيتيح لك المثالان التاليان Loge‏ أفضل لكيفية عمل هذا النهج وكيفية 
استخدام قائمة الجرد. 


الرسالة النصية التى أنقذت الموقف 

عندما أجرينا مقابلة مع "جورجيا" و"هنري" من أجل الكتاب» كانا 
يتشاجران باستمرار. ووفقًا لما قاله "هنري". لم يكن أي شيء يفعله 
يرضي "جورجيا" مطلقًاء وكان دائمًا ما يتم تأنيبه وانتقاده. من جانبهاء 
اعتقدت "جورجيا" أن مسئولية الزواج تقع على عاتقها؛ حيث كان عليها 
ملاحقة "هنري" من أجل وضع الخطط البسيطة كذلك. وكانت دائما هي 
التي تبادر JG‏ شيء - leds‏ من شراء هدية يوم ذكرى الميلاد لأمه إلى 
تحديد الشقة التي سيستاجرانها. كانت تشعر بالوحدة الشديدة في هذه 
الزيجة. وعندما شجعنا "جورجيا" على بدء مراقبة نموذج عملها الذي كان 
من الواضح أنه يتبع نمط التعلق القّلقء توصلت إلى موقف بعينه كان يحدث 
بشكل متكرر ويضايقها دائمًا. لم يكن لدی "هنري" وقت للتحدث معها خلال 
يوم العمل. كانت تتصل وتترك رسالةء لكنه نادرا ما يعاود الاتصال بها. 
وتضمنت قائمة جرد "جورجيا" البيانات التالية: 
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الفصل التاسع 


الشسابقة/ أو تثبيط نظام 


| المكالمات طوال 
| الاهتمام في هذه | يوم العمل. 

| العلاقة. لقد سئمت i‏ 
` ما تتطلبه العلاقة 


| بمفردي. 
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| 3. الموقف الذي 4. رد فعلي 
أدى إلى تفعيل (الأفكار 


i = 


والمشاعر 
| والتصرفات) 


أشعر بالقلق 
والاستياء. وأتساءل | 
Lee |‏ إذا كنت قن 2 
| فعلت Éni‏ ما 

| أغضب "هنري". 
أشعر بالتوتر. 


اقل اورا 
| 
| الانتظار حتى يتصل | 


| أتصرف بشكل 
أعدائى عندما 


| يتصل هاتفيًا. 


الهروب من فخ GU‏ والاجتنابي 


gates .5 |‏ عمل 6 عم Or pine 7 Sula‏ | 
| وميادئ التعلق بالخضوع لنماذج يكون وثيق الصلة بهذا ٠‏ 
غير الآمن | العمل والمبادئ الموقف ومبادئآمنة ١‏ ) 
۰ | هذه | لتبنيها. ما صلته Sigs‏ 


| التفعيل: شعور القلق بدلا من التواصل مع أخبرتني "ديبي"؛ معالجتي ٠‏ | 
| والاضطراب والحاجة هنري ,. ينتهى الأمر , النفسية التي كانت تعتبر وجودًا 
إلى التحدث إلى | بي بالشجار معه. | Lisl‏ عظيمًا في حياتي بالاتصال 
Stet Aa 3 5 l i k 1 i yy" 0‏ 
e‏ ي | er‏ بها كلما شعرت بالضيق. قالت | 
| طريقة نظام تعلقي | مدى وجوده Éi‏ على لي: جورجياء افضل أن أاقضي | 
5 2 . ع اء“ 3 ! 
Er |‏ بالقرب من تركيزي في العمل؛ ْ | عشر دفائق على الهاتف thes‏ 
۰ صري . هذا عدت رع م علط | بدلا من أن تظلي متضايقة 
| سلوك احتجاجي: | i: gail,‏ | طوال اليوم al.‏ ينته بي 
التصرف بشكل | المطاف قط بالاضطرار إلى 
| عدائي عندما يتصل . | الاتصال بها. فقد كان وجودها 
| "هنري" هوطريقتي | | هو المهم. 
یولی اهتمامًا حقيقيًا 1 0 " 
i ES‏ | إلى هنري مرات Bate‏ 
| بي ويحاول التصالح f 0 ! ١‏ 4 
i e‏ | ولكن احتياجي الفعلي هوان 
i os |‏ 


} 
5 
0 
| 
} 


| أظن أننى لست بحاجة للتحدث | 


أعرف أنه موجود ومتواصل. 
go aga‏ عد ةمرت 
! | فأنا أنتهك أيضًا القاعدة الآمنة | 
| | | الأساسية المتمثلة في عدم ٠‏ 
; ' التدخل. 
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الفصل التاسع 


كان "هنري". الذي لديه نمط تعلق اجتنابي» منشغلًا في العمل مع 
المرضىء ويصاب بالإحباط بسبب المكالمات والرسائل النصية الواردة 
من "جورجيا". وعندما يعاود الاتصال بها في النهاية: يبدأ الحوار بنبرة 
جافة من شأنها أن تؤثر في مسار المحادثة بالكامل. وهذا هوشكل جزء من 
قائمة الجرد لديه: 


1.الاسم |2. ماذا كان شكل | 3.الموقف الذي |4. رد فعلي 
العلاقة السابقة/ 
الحالية؟ وما 
الأنماط المتكررة 
التي يمكنك 
تدكرها؟ 


لا يوجد سلام وهدوء | han‏ جورجيا" 

أبدًا في علاقتنا. | هاتفيًا وترسل رسائل 
تطلب “Lease”‏ قدرًا | نصية مرارًا وتكرارًا 
كبيرًا من الاهتمام. 


عندما أكون مشفولا 
في العمل. 
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الهروب من فخ القلق والاجتنابي 


5. نماذج عمل ومبادئ 6. کم سأخسر 
التعلق غير الآمن بالخضوع لنماذج 
العمل والمبادئ هذه 


7. تحديد مثل أعلى 
آمن يكون وثيق 

الصلة بهذا الموقف 
ومبادئ آمنة لتبنيها. 
ما صلته بهذا؟ 


التثبيط: أرى "جورجيا" | عندما أعود للمنزل» تكون | يتواصل رئيسي في العمل مع 
شديدة الاحتياج وتبالغ | "جورجيا" غاضبة وأشعر | زوجته دائمًا. إنهما ثنائي 
في الاعتماد علي. بالذنب تجاهها. قوي في المستشفى؛ وكلاهما 
أنسى أنها لا تحاول كما أنها تتصل أبن" |رئيس فسم. إنها كذلك 
مضايقتي, وأنها تحبني | لسبب وجيه (مثلا بأي تتصل لتتاكد من ان جدول 
وتهتم بشأني. مطعم ag‏ أن تز رن | عمله يترك له متسعا من 
فيه الليلة) ومن ثم فإنني الوفت لممارسة ea‏ 
a Peer‏ أخسر بتجاهلها. إنهما يساعد كل منهما AY‏ 
عنها من خلال إغلاق pla ie‏ 

هاتفي أو التصرف بشكل 
عدائي عندما نتحدث في 


نهاية الأمر. 


الانسحاب: أبعد نفسى 


إنني أنتهك أيضا القاعدة 
الآمنة الأساسية للأمان 
الخاصة ب "الوجود". LÍ‏ 
بحاجة إلى إيجاد طريقة 


لأكون موجودًا من أجل 
“Legge”‏ عندما تحتاج إليّ. 
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الفصل التاسع 


بمجرد أن حلل كل من "جورجيا" و"هنري" نماذج عملهماء بدا رؤية 
وضعهما بشكل مختلف. فقد أدرك "هنري" أنه بتجاهله احتياجات زوجته 
والسخرية من اعتمادها عليه كان يزيد الأمور legen‏ ويسبب التعاسة في 
العلاقة. كما أدركت "جورجيا" أنها باستخدام السلوك الاحتجاجي كانت 
في الواقع تبعد "هنري" Legie‏ بدلا من جعله يرغب في الوجود من أجلها 
كما كانت تفترض. عندما جلسا وتحدثا عن هذه المشكلة المتكررة. كان 
كلاهما أكثر جاهزية. فقال "هنري" إنه على الرغم من أنه كان يفكر فيها 
طوال اليوم؛ فقد كان مشغولًا للغاية لدرجة أنه لم يكن لديه الوقت للتوقف 
والاتصال بها. كان من المطمئن ل "جورجيا" أن تسمع أن "هنري" يقول إنه 
يفكر فيها كثيرًا عندما يكون كل Lagia‏ بعيدًا عن الآخر. لقد تفهمت أيضًا 
جدول أعماله المزدحم» وعرفت فقط أنها كانت بحاجة إلى الشعور بمزيد 
من التواصل معه طوال اليوم. 

ثم وجدا حلا رائمًا؛ فقد سألها "هنري" Lac‏ إذا كان من المقبول 
بالنسبة لها أن يرسل لها رسالة نصية مكتوبة مسيقًا كلما فكر فيها. لن 
يستفرق الأمر سوى لحظة من وقته؛ ولكنه سيقلل من قلق "جورجيا" إلى 
حد كبير. كان لهذا الحل تأثير رائع على علاقتهما. بالنسبة ل "جورجيا". 
فإن تلقي رسالة تعبر عن "التفكير فيها" منحها الهدوء والقدرة على التركيز 
بشكل أفضل في العمل؛ وشعر "هنري" بقدر أقل من الاستياء بمجرد أن 
أدرك أن "جورجيا" ليست تسعى لتدمير حياته المهنية من خلال تذمرها 
اللامتناهي. في الواقع» من خلال وضع علاقة رئيسه المميزة بزوجته نصب 
dine‏ استطاع أن يرى كيف يمكن للقاعدة الآمنة أن تساعد على تقدم 
حياته المهنية. عندما كان يلتقيان في المساءء تلاشى التوتر ولم يعد هناك 
احتياج وعدائية. 
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الهروب من فخ GLU‏ والاجتنابي 

لها و . 4( ل 
واقعة معجون الأسنان 
أراد EN "alau"‏ الزواج ب خرش" Lesie‏ انتقلت إلى مدينة نيويورك. 
لقد ظلا مخطوبين أكثر من عامين» وكان يرى أنه سيكون من الجيد 
السرعة في إتمام الزواج. علاوة على ذلك LIS‏ يفكران طوال الوقت في 
عش الزوجية وفي تقاسم الإيجار agin Lasa‏ فضلت "جريس" عدم العيش 
في شقة alu”‏ حيث أرادت بدلا من ذلك استتجار مكان أكبر بحيث 
يمكن لكليهما المشاركة بشكل متساوء لكن "سام" رفض؛ إذ كان يحب شقته 
الصغيرة:؛ ولا يرى أي سبب لإنفاق المال في الوقت الذي كان يمتلك فيه 
Liles‏ خاصا به. كان على يقين بأنهما يستطيعان إنجاح الأمر. ومع ذلك 
كان لديه بعض التردد؛ لأنه لم يسبق له أن تشارك السكن مع أي شخص 
من قبل» وكان له أسلوب معين في العيش. لكن على مر السنين؛ كان يشعر 
أيضًا بالوحدة التي تصاحب الاكتفاء الذاتي. وأراد شيئًا أكثر من ذلك. ثم 
عندما تزوح 4 ety‏ بدأ "سام" يشعر بالضغط يتصاعد, بل شعر أحيانًا 
بأنه سيختنق. فقد كانت أغراضها ملقاة فى كل مكان؛ مما أشعره بأنه 
سيفقد ملاذه الهادئ, كما شعر بأن منزله قد تعرض للغزو. أخيرًا ذات 
يوم قفد أعصابه؛ وكان الأمر متعلقًا بمعجون الأسنان. كانت "جريس”" 
على الضغط عليه بعناية من الأسفل إلى الأعلى. وعندما رأى أنبوب معجون 
الأسنان NEPRA‏ ثارت ثائرته. وقال ل "(paige‏ انها مستهترة ومهملة. 
فوجئت "جريس" La‏ قاله؛ إذ كانت تحاول جاهدة أن تجعل وجودها في 
الشقة غير مزعج. وكان الهجوم عليها هو آخر ما توقعته. 

بعد فترةء وبعد التفكير مليا في gel‏ كشف سام" عن الأمور 
التالية: 
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الفصل التاسع 


| 1.الاسم (2.ماذاكان 2 3.الموقفالني 4.ردفعلي | 


| شكل العلاقة أدى إلى تفعيل | (الأفكار 

| السابقة/ أو تثبيط نظام اوالمشاعر 

| i j 

الحالية؟ ما التعلق | والتصرفات) 
i‏ | ; 


l 
f 
' 
| 
| 
Hl 
1 
| 
| 
1 
f 
l 
f 


l‏ | التى يمكنك 
ا | 
تذکرها؟ ۰ 
لع تي ES ar ae ae‏ د | SG E‏ 
! منسجمان. والآن í‏ ل خرن وانتقالها والفضب 
i‏ 5 | 
I |‏ أعد متاكدا | pa ¥ 1 t jual)‏ ‘ 
| لم ا eee‏ يي ارى ol‏ الزواج 
e 0 0 | 5 el { f = t |‏ 
| | ذلك. ريما لست recs‏ | ب"جريس" خطأ 
| ¦ مؤهلا للعيش | والقيام باشيا x i‏ ‘ 
es ! = |‏ ان 58 | كبير؛ واشعر بانني 
ie i‏ وی 5 i‏ 
اشخص etl È‏ | غريب هي منزلي 
| | | مشكلة ores‏ أشعر بأنني محاصر 
ْ ْ | الأسنان هي القشة i ٠‏ 
x “i | 0 f f i‏ 5 
ا ۰ التى قصمت ظهر | اتصيد الاخطاء في | 
n n a | = 1 1 1‏ 1 
| | | البعير. ا 
| | | وأفكر كم هي غير 
sic’ | | |‏ 
j i i j‏ 1 
ا i‏ | 5 
! | | واتجهم كثيرا 
| | | 
۰ | 
I‏ 1 0 5 
| | ; 
! | | 2 
| 0 0 
ادف مقت ل 5 ents a e EE‏ 
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الهروب من فخ القلق والاجتنابي 


rile بالخضوع‎ sistas 


| الحب» وأتفافل 
| عن مدى أهمية 
| زواجناء ومدى 
| التعاسة والوحدة 
| التي كنت أشعر 
| بها في الماضي. 


i 
i 
| 


| أردتها أن تفعل كل شيء | قال معالجي أن أمنح الأمر 


| في المنزل بطريقتي: ما | بعض 
ٍ! جعلها متوترة والتوتر أمر | أية تصريحات رنانة عن عدم 
| الاستعداد للعيش مع شخص ما. ١‏ 
| إنها مرحلة تأقلم. | 


| معد 


| أخاطر بعلاقتي 

| ب"جريس". وأؤذي 

| الشريك الوحيد الذي 
۱ أهتم بأمره sax‏ 

| العيش بمفردي سيكون 


اش باو إلى كقملة إلى جنب. كنت أشعر بالغيرة 
i‏ . الشديدة منهما قبل ان اتزوج 


| الصفر. لقد كنت وحيدًا 


| وتعيسًا. وهذا ما دفعني 
| إلى اللجوء للعلاج 


\ لنفسي. ومن خلال هذا 
| العلاج تمكنت من الزواج 


| ب جريس . 
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1 


l 


f 
1 


7 تحديد مثل أعلى آمن 
| يكون وثيق الصلة بهذا 
اتن والميادئ هذه الموقف ومبادئ آمنة 


لتبنيها. ما صلته بهذا ؟ 


“111301511010101 ت 


الوفت فقط» وألا أقول 


يعيش أعز أصدقائي مع زوجته 


: منذ أكثر من عام الآن. يذهبان | 


; لشراء الطعام «Lee‏ ويقومان 


i 
| 
| 
{ 


| التدخل. هذا المكان جديد 
. بالنسبة لها. يجب أن أكون داعمًا 


| 

| 

| إنني أنتهك القاعدة الآمنة | 
: | 

f 

{ 

| 


بالأعمال المنزلية الأخرى جنبًا 


الأساسية المتمثلة في عدم 


القصل التاسع 


وهذا شكل مشاركة "جريس": 


5 


| العلاقة السابقة/ | 
١‏ ا 
| الحالية؟ ما 
الأنماط المتكررة | 


$ i 
| التى يمكنك‎ | 
~ | 
ر‎ ell 
Gill لا أعرف ما‎ 
اذ‎ aasa | 
حدث مؤخرًا. لقد  أ‎ | 
| كنا منسجمين. ولكن‎ | 
منڏ أن تزوجتا‎ 
| وهويتصرف ببرود‎ 
| وبشكل غير ودي.‎ | 
| أعرف أنه كان من‎ 
| الأفضل أن نعيش ضي‎ 
i منزل جديد‎ 
| | 
| ١ 
| 
| 
! i 
| | 
| 
| 
H i 
f j 
i i 
| | 
| | 
i eT ا‎ 


| أو تثبيط نظام 


| الزواج منه والتعرض 
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| والمشاعر 
| والتصرفات) i‏ 


| 


| أعتقد أننا لن نتمكن ا 


من الاستمرار على 
| هذا الوضع. 


giles 5‏ عمل 


الهروب من فخ القَِق والاجتنابي 


| ومبادئ التعلق غير بالخضوع لنماذج 


الآمن 


4 


على العلاقة بأكملها. 


۰ التقليا من شان نفسی:. 


القفز إلى استنتاج 
| مفادہ aa”‏ انتهى 
creme ee‏ 

| زواجنا . 

| الاستفراق في 

| الذكريات والمشاعر 
| السلبية. 


"a H 
1 
| 
| 
1 
| 


| 


EEO ROSES IEE‏ س يك لو ووه جه وبا واب 
| تعميم سيئاريو محدد : أصنع مرة اخرى 


د العمل والميادئ 


هذه 


: | نبوءة ذاتية التحقق. 

| سأتصرف بشكل 

| عدائي وبفيض. وأصبح 
| | منزعجة إلى أن ينتهي 
الزواج بالفعل. 


Y |‏ أستطيع التفكير في 
| حل محدد عندما أرى 
| الأشياء بهذا الشكل 
| المبالغ فيه. 
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| يكون وثيق الصلة بهذا 
, الموقف ومبادئ أمان 


لتبنيها. ما صلته بهذا؟ 


| جيدة؛ حيث قالت إن "سام" 

2 يعيش ويعمل من المنزلء وأنا 

| موجودة dea‏ لفترات طويلة. 
رما كوك كل هذا Lan pS]‏ 
يستطيع احتماله في وقفت 
واحد. لن يضر أن تكون لدينا 
| منطقة عازلة لتسهيل الوجود 
| معًا بشكل تدريجي 

يحتاج البشر إلى وقت للتكيف. 


۰ هي وزوجها أيضا بفترة من 

| التكيف. 

| إنني أنتهك القاعدة الآمنة 

| الأساسية المتعلقة بالدعم: 

| يجب أن أكون داعمة له بشكل 
: أكبر؛ حيث يشكل هذا الأمر 

| ضعوية بالنسية له أككنمني: 


الفصل التاسع 


بعد إجراء قائمة الجرد, أدرك "سام" أن السنوات التي عاش فيها 
بمفرده وإيمانه باكتفائه الذاتي قد أصبح يشكل OY‏ تحديًا مباشرا. 
كان مرتبكًا مما يحدث» وناقش نظرته الجديدة مع "جريس". وأدركت 
"جزيين" نامه دة جراء حقيقة أن "سام" كان يواجه صعوبة في التكيف 
مع وجودهاء كما رأت كيف كانت تفسر الموقف وتتفاعل معه بطريقة تضر 
بالعلاقة. لقد أحببت فكرة أختها المتمثلة في إيجاد منطقة عازلة. وبما 
أنتضديقنة “yas‏ المقربة yoke‏ المديتة لمدةستة أشهر: طرحت 
"جريس" فكرة استئجار شقة صديقتها الصغيرة بشكل ودي لفترة من 
الوقت حتى يتوافر لديها مكان خاص بها للقيام بأعمالها الفنية وهواياتها 
الأخرى دون Häll‏ بشأن رد فعل "سام". Gage‏ "سام" باقتراحها؛ حيث 
شعر بفرق كبير عندما عرف أن "جريس" لديها الآن بديل. وفجأة لم يعد 
يشعر بالاختناق وأصبح أقل انزعاجًا من التفييرات التي أجرتها. بعد الأشهر 
الستة التي كانت "جريس" خلالها نادرًا ما تبقى طويلًا في شقتها المستأجرة 
بشكل ودي» لم تكلف نفسها عناء البحث عن مكان آخر لتستأجره؛! حيث 
تكيفت هي "alu" g‏ على العيش معًا. 


جعل الوصول إلى الأمان عملية نمو 

مستمرة 

تذكر أن أنماط التعلق ثابتة لكنها مرنة؛ فأن تصبح أكثر أمانًا هوعملية 
مستمرة. عند ظهور مصدر قلق أو عدم رضا جديد أو حدوث BUS‏ جدید› 
أدخل المعلومات الجديدة ساعد عافن يواد لكر aS‏ 
الآمنةء لكن التحرك نحو الأمان لا يقتصر فقط على معالجة المشكلات 
الموجودة في علافتك؛ بل يتعلق الأمر أيضًا بالاستمتاع مع ابحث عن 
طرق للاستمتاع بوقتكما Las‏ كزوجين؛ كالذهاب في نزهة إلى الحديقة:؛ أو 
مشاهدة فيلم وتناول العشاء بعدها في أحد المطاعم, أو مشاهدة مسلسل 
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الهروب من فخ القلق والاجتنابي 


تليفزيوني يعجبكما Las‏ الاكتيزن خض ky‏ كرا Crags‏ جديا 
إن التعلكن من نوع للك ير و ی a‏ اراقع على راك 
على التعامل في حياتك بأكملها. وقد أثبتت الدكتورة "سو جونسون". 
مؤسسة العلاج EE E‏ ا ا السريري 
وكتاباتهاء أن خلق أمان حقيقي في العلاقة والاعتراف بأنك د ENER‏ 
على شريك حياتك في كل مستوى هو أقضل طريقة A‏ لتحسين الروابط 
العاطفية بينكما. وهناك رائد آخر في مجال التعلق التطبيقي هو الدكتور 
"دان سيجل" الذي يساعد الناس على أن يصبحوا أكثر أمنّا من خلال 
العديد من كتبه The Developing Mind)‏ وكل كبيرة وصغيرة 
عن تربية الأطفال*. والإبصار**. على سبيل المثال لا الحصر). 
باستخدام تقنية فريدة من نوعهاء ely‏ الأشخاص الذين لديهم 
أنماط تعلق غير آمنة كيفية سرد تاريخهم الماضي بطريقة 
إن القدرة على تذكر ذكريات طفولتك الخاصة بعلاقاتك مع مقدمي 
الرعاية الأساسيين بطريقة أكشر ترابطًا لها تأثيرات ملحوظة؛ إذ 
تساعدك على أن تصبح GI‏ أفضل وأكثر تدبرًاء وتحسّن جوانب أخرى من 
حياتك. 

عندما تبني علاقة أمنة, يفوز كلا الطرفين: إذا كنت الشريك صاحب 
نمط التعلق القلق. فستحظى بالتقارب الذي تتوق call‏ وإذا كنت الشريك 
صاحب نمط التعلق الاجتنابي. فستستمتع بقدر أكبر من الاستقلال الذي 
تحتاج إليه. 


a- $‏ 50 
متوافر لدى مكتبة جرير. 


fe ay. RK 
متوافر لدى مكتبة جرير.‎ 
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ماذا لو لم يتحقق هدف 
الأمان؟ 


ماذا يحدث إذا كنت غير قادر على القيام بذلك على الرغم من جهودك 
المبذولة لإبعاد علاقتك عن الوقوع في "الفخ" ودائرة انعدام الأمان 
المفرغة؟ يمكن أن يحدث هذا إما بسبب عدم وجود رغبة حقيقية في 
التفيير من جانب أحد الشريكين او كليهماء أو لان محاولاتك تفشل. ونعتقد 
أنه عندما تكون هناك علاقة تجمع بين شخصين يتبع أحدهما نمط التعلق 
القلق والآخر نمط التعلق الاجتنابي. خاصة عندما لا يكونان قادرين على 
La‏ قد أكتزمة الأمان على bea‏ هان هذه الاختلافات ستكون 
دائمًا جزءًا من حياتهماء ولن تختفي تمامًا أبدًا. لكننا نؤمن بشدة أيضًا بأن 
في المعرفة فوة: وقد يكون من المفيد جد ا معرفة أن خلافاتكما المستمرة 
كزوجين ليست بسبب أن أحدكما يتسم بالجنون. بل لأن علاقتكما بها 
تصادم ذاتي لن يختفي. 

تتعلق إحدى أهم فوائد هذه الرؤية بإدراكك لذاتك. وتعتبر التصادمات 
بشأن الحميمية في العلاقة مدمرة للغاية بالنسبة للشريك الذي لا يتبع نمط 
التعلق الاجتنابي» ويتعرض shes DU‏ باستمرار من قبل الشريك صاحب نمط 
التعلق الاجتنابي. ويمكننا أن نرى هذا يحدث في الأمثلة التي نستشهد بها 
على مدار الكتاب؛ في سلوكيات مثل الحفاظ على درجة Ale‏ من السريةء 
ثم إلقاء اللوم على الطرف الآخر لكونه غيورًا ويحتاج إلى الاهتمام» وفي 
تفضيل النوم في أسرة منفصلة: وفي إيجاد طرق لقضاء وقت „Lea Jal‏ 
إذا كنت مع شريك يتبع نمط التعلق الاجتنابي» فستتعرض للرفض والصد 
باستمرار. بعد التعرض لإستراتيجيات التباعد هذه لفترة من الوقت» تبدأ 
في إلقاء اللوم على نفسك؛ حيث ترى أنه إذا كان شريكك برفقة شخص 
آخر. فإنه سيتصرف بشكل مختلف؛ إذ لا شك في أنه مع هذا الشخص 
الآخر يريد أن يتقرب منه أكثر مما هو معك؛ وعندئذ سيعتريك شعور 
بالنقص وبأنك غير جذاب. 
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Pe ES‏ أن cy BUN‏ الاستععرة ف لواقم می شي ا ما ن 
السطور - أنها Lae‏ يتعذر حلها - يغير نظرتك إلى دورك بشكل جذري. 
فبمجرد أن تفهم أن شريكك سيستخدم دائمًا مجالات الخلاف كوسيلة 
للحفاظ على مسافة بينكماء وأنه سيحتاج دائمًا إلى الانسحاب. بغض 
النظر عن الشخص الذي يوجد معه فلن تلوم نفسك بعد الآن على مشكلات 
العلاقة. 

pila الشويك فاح تنظ اقتو‎ gilt الأهل اهر ال‎ te 
Lala بشكل أقل؛ لأن الانسحاب خطوة تتم من جانب واحد, ولا تتطلب‎ 
الدرس‎ ola من شريكك. ومع ذلك على الرغم من أنه يبدو رابط الجأشء‎ 
المهم الذي يجب تملمه هو أن اللامبالاة لا تعني الأمان. يحتاج أصحاب‎ 
نمط التعلق الاجتنابي إلى كبت احتياجات التعلق الخاصة بهم بشكل مستمرء‎ 
لكنهم يميلون إلى ذكر أنهم أقل سعادة في العلاقات. ومع ذلك» فهم غالبًا‎ 
مايحملون شريكهم مسئولية تعاستهم.‎ 

لكن كيف يعيش الناس بهذه النظرة؟ 

عندما أجرينا مقابلة مع "ألانا". أخبرتنا بعلاقتها بزوجها السابق 
laa:‏ روت لنا كيف تمكنا من الوصول إلى قدر من الاستقرار في العلافة: 
إذا إن "ستان” كان يعمل معظم الوقت, وكانا يقومان في عطلات نهاية 
الأسبوع بأعمال منزلية مختلفةء ويقضيان Éag‏ قصيرًا جدا معًا. لكن الأمور 
كانت تزداد صعوبة كلما طلبت "LYN" aia‏ الذهاب في إجازة رومانسية 
على أمل أن تقربهما أكثر. وكان "ستان" يجد دائمًا في هذه المرات عذرًا 
وزملاءها في العمل بأنها ستسافر مع "ستان" في عطلة نهاية الأسبوع؛ 
فتكون متحمسة؛ وتضع الخططء وتبدأ حزم الأمتعة. وبعد بضعة أيام كانت 
تتصل بهم وهي تبدو محطمة Aia pag‏ وتقول إن La Éi‏ حدث في اللحظة 
الأخيرة: ولم يسافرا قط. مرة يكون عمله هو المانع؛ ومرة أخرى شعوره بأنه 
ليس على ما alya‏ ومرة أخرى كانت السيارة بحاجة إلى الإصلاح. ويترتب 
على ذلك حدوث شجار كبير بينهماء ثم تهدأ الأمور مرة أخرى - إلى أن 
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تأتي الإجازة التالية. بالنسبة ل "LY"‏ كانت الآمال الكبيرة التي تعقد 
عزمها على تحقيقها ثم الشعور بخيبة الأمل مرارًا وتكرارًا تجربة مؤلمة. 

في النهاية انتهى زواج "ألانا" و"ستان". ولم تدرك قط أن مشاجراتها 
معه كانت تدور حول شيء أكثر أهمية من الذهاب في إجازة (أوحول 
الرومانسية). بل كانت تدور حول الحاجز الكبير الذي وضعه بينهما. وحتى 
لواستطاعت من داخلها استيعاب ما يحدث» فإنها لم تكن قادرة Lim‏ على 
قبول هذا الواقع أو التعايش معه. 

يجد أشخاص آخرون طريقة للعيش في سلام نسبي مع التصادم الذي 
يتأقلمون مع حقيقة أنه عندما يتعلق الأمر بجوانب معينة من العلاقةء فإن 
هناك أشياء لن تتغير أبدًا. إنهم يفهمون أنهم يختارون عيش حياة aLi‏ 
تملؤها خيبة الأمل والإحباط المستمران؛ حياة سيخوضون فيها باستمرار 
معركة خاسرة؛ أو يمكنهم تغيير توقعاتهم؛ فيتعلمون قبول قيود معينة وتبني 
عدد من الإستراتيجيات الحياتية العملية: 


© يعترفون لأنفسهم بأنه في جوانب Rigas‏ لن يكون لشريكهم 
دور فعال أبدًاء ومن ثم يتوقفون عن حثه على التغيير. 

© عندما يدفعهم شريكهم بعيدا dic‏ يتوقفون عن اعتبار ذلك 
إساءة شخصية موجهة gall‏ ويقبلون هذا على اعتبار أنه 

O‏ يتعلمون القيام بأشياء بمفردهم توقعوا سابقًا القيام بها مع 
شركائهم. 

© ينخرطون مع الأصدقاء ذوي التفكير المماثل في الأنشطة 
التي لا يرغب شريكهم في المشاركة فيها. 

© يتعلمون أن يكونوا ممتنين لما يفعله شريكهم: وأن يتغاضوا 
عمالا يفعله. 
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نحن نعرف عددًا لا يحصى من الأشخاص الذين قاموا في النهاية بتغيير 
طريقة تفكيرهم وإيجاد حل وسط يمكنهم التعايش daa‏ بعد معاناتهم جرّاء 
الخلافات المستمرة المتعلقة بالحميمية والألفة: 


O‏ اعتاد "دوج" 53 عامّاء الغضب من زوجته بشكل يومي عندما 
تعود إلى المنزل في وقت متأخر عن الموعد المتوقع بساعات. 
قرر أخيرًا التوقف عن الغضب عند دخولها واستقبالها بحرارة 
بدلا من ذلك. لقد اتخن قرارًا واعيًا لجعل المنزل مكانًا تريد 
العودة إليه بدلا من أن يكون ساحة معركة. 

Le Lasla ©‏ حلمت "ناتالي“ 38 Ai‏ بمشاركة وقت فراغها مع 
زوجها. لكن بعد سنوات من الاستياء والمعارك المريرة بسبب 
رفضه قضاء عطلة نهاية الأسبوع Lae‏ قررت التفيير. وأصبحت 
تضع اليوم خططًا لنفسهاء فإذا أراد الانضمام (وهذا نادرما 
(rey‏ فأهلًا به. ولكن إذا لم يرد فتقول له: "وداعًاء وأراك 
لاحقًا". 

O‏ "جانيس“ 43 Aiu‏ متزوجة ب 'لاري" الذي كان متزوجًا 
من قبل. وهولا يقوم بدور فعال في تربية أطفالهما المشتركين. 
لقد صارت "جانيس”" تتقبل أن تكون في الأمور التي تتعلق 
بالأطفال (والعديد من الجوانب الأخرى في حياتهما (Lie‏ 
بمفردها بالمعنى الحرفي للكلمة. ولم تعد تتوقع منه المشاركة. 
ولم تعد تفضب عندما يرفض ذلك. 


يتشارك كل هؤلاء الأفراد في تصادمات مزمنة مستمرة مع شركائهم 
بشأن الحميمية والقرب. لقد اختاروا التخلي عن حلم أن تكون هناك Lam‏ 
حميمية وألفة مع شركائهم» ووجدوا طريقة للتعايش بقدر محدود من 
المشاركة. إنهم يتنازلون. لكن لا يلتبس عليكم الأمر؛ حيث إن التنازل ليس 
متبادلًا بأية حال من الأحوال؛ وإنما في الواقع إنه أحادي الجانب تمامًا. 
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وبدلا من الانخراط في صراع لا نهاية له لا ينتج dic‏ سوى الإحباط وخيبة 
الآمل. قرروا تغيير توفعاتهم وتقليل الصراع إلى نسب يمكن تحملها. 


اتخاذ قرار بالتخلي عن الحلم 
هل نوصي باتخاذ هذا الطريق5 Lilga‏ هو "على حسب الظروف". إذا 
كنت في علاقة مستمرة مليئة بالشجارات المتعلقة بالحميمة والتقارب 
التي لم تتمكن من حلهاء ومع ذلك تريد أن تظل في تلك العلاقة لأي سبب 
من الأسبابء إذن نعم» هذه هي الطريقة الوحيدة للعيش في سلام نسبي. 
وسيكون مستوى رضاك عن العلاقة أقل من مستوى رضا الأشخاص الذين 
لا يواجهون مثل هذه الشجارات؛ ولكنه سيكون أيضًا أعلى من مستوى رضا 
الأشخاص الذين يختارون عيش هذه الصدامات يومًا تلو آخر دون أن يتقبلوا 
أبدًا أنها تتعلق باختلافات جوهرية لن تختفي. 

ومع ذلك إذا كنت في مرحلة الخطوبة؛ وكنت تواجه بالفعل الكثير 
من التصادمات بشأن الحميمية. فننصحك بالتفكير Lule‏ وبإمعان فيما إذا 
كنت تريد تقديم الكثير من التنازلات من أجل أن تكون برفقة هذا الشخص 
al‏ لا. إن هناك Lays‏ كبيرًا بين الأزواج الذين يواجهون مشكلات غير ذات 
صلة بالتعلق وأولئك المنخرطين في مشاجرات متعلقة بالحميمية. فبينما 
يرغب النوع الأول من الأزواج في إيجاد أرضية مشتركة والتوصل إلى حل 
من شأنه أن يقربهم أكثر بعضهم من بعض. فإن النوع الثاني من الأزواج 
Lal‏ أن ينخرطوا في خلافات مستمرة يستعصى حلهاء وإما أن يضطر أحد 
الزوجين إلى التنازل من جانبه فقط في الجوانب القريبة والعزيزة عليه. 

لكن هناك المزيد. يمكن أن ينتقل صدام التعلق هذا من سى إلى أسوأ. 
ويصف الفصل التالي كيف يمكن أن تخرج التصادمات بشأن الحميمية عن 
السيطرة, وما يلزم لإدراك الموقف, والأهم من ANS‏ كيفية تجاوزه. 
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عندما يصبح غير الطبيعى هو القاعدة: 
دليل التعلق للانفصال 


كان كل من “CUS‏ وتوم" يستمتعان بعشاء رومانسي في ذكرى 
زواجهما. وكانت GMS‏ "تحدق إلى 'توم "في حب: ثم دون أية مقدمات 
انفجر agi"‏ "قائلًا: "ما الذي تحدقين إليه؟ توقفي عن التحديق,» إنه لأمر 
we ju‏ حمًا ". أرادث كلا "النهوض والمغادرة: لكنها كبحت جماح نفسها. 
ولم تقل شيئًاء وأنهيا العشاء في صمت. 


طوال نزهاتهما سيرًا لمسافات طويلة خلال رحلة في جواتيمالاء بدلا 
من المشي Liin‏ إلى جنب ومشاركة المغامرة: كان “Gola!‏ يمش ي أمام 
عق واا يدلي بتعليقات ساخرة عن مدى كسلها وعدم كفاءتها 
بسبب سيرها ببطء شديد. 


بعد أن انتهت "بات" من العلاقة الحميمية مع زوجها من دون 
"مشاركة من جانبها" كما طلب Leis‏ قال لها: "كان ذلك Lh‏ وأعظم 
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Lari‏ غريبًا تماما. إن هذا مثير". فشعرت "بات "بالصدمة الشديدة مما 
قاله. 


ناقشنا في الفصل السابق المشكلات الناشئة عن الصدام الذي يحدث 
بين الشخص صاحب نمط تعلق فلق وشخص صاحب نمط تعلق اجتنابي, 
والطرق LSet‏ لمل هكة AS tall‏ ومع ذتك: فى يعض الجالات: حدن 
الجهود المتكررة المبذولة لتحسين الوضع تبوء بالفشلء وربما gas‏ 
التفاعل بين هذين النمطين من التعلق جارخا La‏ . وللأسف» في هذه 
الحالات يظهر الأشخاص أصحاب نمطي التعلق القّلق والاجتنابي أسوأ ما 
في كل منهم؛ فيصبح "غير الطبيعي" هو القاعدة. وليس الاستثناء. 
هناك رأي شائع مفاده أن الأشخاص المصابين باضطراب 
الشخصية الماسوشي "المثيرين للشفقة" هم فقط من يتحملون مثل 
هذه المعاملة السيئة, وأنهم إذا كانوا على استعداد لتحملها دون أن 
يرحلواء فربما هم إذن يستحقونها! يعتقد البعض الآخر أن هؤلاء الناس 
يعيشون مجددا تجارب الطفولة المضطربة في حياتهم البالفة. وتتنافض 
قصة "مارشا" و"كريج" مع هذه الافتراضات المعتادة. التقينا ب "مارشا" 
البالغة من العمر 31 عامًا أثناء إجراء مقابلات من أجل هذا الكتاب. 
وكانت منفتحة وصريحة للغاية في سرد قصتها لناء ولم يكن لديها أي 
مانع بشأن الكشف عن اللحظات الحميمة للغاية والمؤذية في كثير من 
الأحيان في حياتها. وأخبرتنا بأنها تريد أن تروي قصتها لمساعدة 
النساء الأخريات اللاتي قد يجدن أنفسهن في مواقف مماظة؛ إذ أرادت 
أن يعرفن أنه من الممكن الخروج من علاقة مدمرة والعثور على السعادة 
في مكان آخر. نشأت "مارشا" في أسرة محبة وحنونة. وبعد انتهاء علاقتها 
ب"كريج". تزوجت برجل رائع يعاملها معاملة حسنة. "الخطأ" الوحيد 
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الذي وجدناه مع "مارشا" هو أنها كانت تتبع نمط التعلق القلق؛ وأن "كريج" 
کان ضع تم اتعدق الفا LS‏ افا قى E‏ بيعو اعفان 
قوة جاذبة بين أصحاب نمط التعلق ÓI‏ وأصحاب نمط التعلق الاجتنابي: 
وبمجرد أن يصبحوا مرتبطين» يصعب عليهم الانفصال. وتوضح قصة 
"Lile"‏ ما يحدث في حالة فظيعة من زواج شخص يتبع نمط التعلق القلق 
والآخر يتبع نمط التعلق الاجتنابي والصراع الذهني الذي ينطوي عليه إنهاء 
الزيجة. 

على الرغم من فظاعة قصة "مارشا" > فإنها تنتهي على نحو يبعث 
على الأمل. لقد قمنا بتضمينها لثلاثة أسباب هي: لتوضيح قوة عملية التعلق. 
ls‏ أن الأأشخاص الأصحاء عاطفيًا أيضًا يمكنهم أن تورطوا فى موقت 
مدمرء ولإعلام الأشخاص في تلك العلاقات أنهم يستطيعون إيجاد حياة 
أفضل لأنفسهم إذا استجمعوا قواهم للانفصال. 


t.me/soramnqraa ik a Sa 
0 Lt, Lo” قصة‎ 


قابلت "كريج" عندما كنت في الكلية. كان لطيمًا ورياضيًاء وقد أعجبت 
بمظهره. بالإضافة إلى ذلك ؛ كان مدرسا في الفيزياء - وهو تخصصي - 
وكان يقوم بعمل بدا أكثر تقدمًا من عملي لذلك رأيت أنه كان ذكيًا: لكن 
منذ البدايةء كانت هناك أشياء في سلوكه أزعجتني وأثارت حيرتي. 

عندما دعاني لأول مرة؛ ذهبت لما افترضت أنه لقاء للتعرف ule‏ 
ولكنني اكتشفت أنه كان لقاء جماعيًا مع مجموعة من أصدقائه. وعلى الرغم 
من تأكدي أن أية امرأة كانت ستفهم دعوته مثلما فهمت. فإنني حاولت أن 
أحسن الظن بهء ما جعل احتمالية أنني أسأت daga‏ أمرًا واردًا. وبعد ذلك 
بفترة وجيزة» طلب الخروج معي وحديء لذا اعتبرت أن ol‏ "لقاء" كان 
عبارة عن سوء تفاهم. 
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بعد شهرء اعتقدت أنني Galal‏ "كريج" بحضوري لتشجيعه في 
تدريبه مع فريق العدو. ولم يشكرني على دعمي فحسب» بل تجاهلني تمامًا. 
لقد ظل مع أصدقائه ولم يلق حتى التحية علي. فماذا عساني أن أفعل إلا أن 
أستنتج أنه كان يخجل مني؟ 

بعد ذلك؛ واجهت "كريج" بشأن سلوكه. فقال لي: " عندما نكون يا 
مارشا بصحبة أشخاص آخرين. لا أظن أن من الضروري أن يعرفوا أننا 
مخطوبان". أغضبتني كلماته وجعلت دموعي pagi‏ ولكن بعد ذلك طيّب 
خاطري وتصالحنا. وبعد فترة وجيزة: على الرغم من عدم اعتراف "كريج" 
بخطبتنا علنًاء أصبح من الواضح أننا كنا بالفعل خطيبين. 

للأسف» لم تكن هذه هي المرة الأخيرة التي اكتشفت فيها أننا لم نكن 
متفاهمين. كنا مخطوبين Lis‏ عدة أشهرء وفي رأيي كانت علاقتنا تتقدم 
بشكل جيد. ولجعل الأمور أفضل. أخبرت صديقة لي بأني قد تمت خطبتي. 
عندما أبلغت "كريج" بهذاء فاجأني برده قائلًا: "لماذا أخبرتها بذلك؟ لا 
يزال الوقت مبكرًا جدًا وقد لا تؤدي هذه الخطبة إلى أي شيء!". 

بعد شهرين آخرين من خطبتناء بدا أخيرًا أنني و"كريج" متناغمان. 
كان سينتقل إلى شقة مكونة من غرفة نوم واحدة؛ واقترح أن نتزوج ونعيش 
فيها. أعجبني أنه أبدى Lal jail‏ لإتمام الزواج؛ ووافقت على الزواج. وبدا 
الأمر طبيعيًا Las‏ للجميع؛ كان "كريج" رجلا عظيمًاء وكان يترك انطباعًا 

كيد الى می a‏ فسن کان يفرهه ظا هرا كان يظن ail‏ حمسن Sedat‏ 
Lax‏ ؛ غير أن الحقيقة كانت أن حياتي مع ' كريج ' أصبحت عبارة عن دوامة 
٠. Asable‏ ووجدت نفسي أبكي يوميًا. 

ys‏ أحد الأسباب في أن "كريج" كان دائمًا يقارن بيني وبين خطيبته 
السابقة "جينجر". التي وفقًا لرأي "كريج": كانت مثالية؛ حيث كانت ذكية 
وجميلة ومثيرة للاهتمام ومثقفة. كانت حقيقة بقائهما على تواصل أمرًا 
صعبًا للغاية بالنسبة لي وجعلني أشعر بعدم الثقة بنفسي. ففي الوقت الذي 
كان فيه سريعا في مدح "جينجر" والإعلاء من شأنهاء كان سريعًا في 
التقليل من شأني. خاصةً عندما يتعلق الأمر بقدراتي الذهنية. لقد تألمت 


=f 
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ألما شديدًا لأنه كان يراني بطيئة الاستيعاب إلى حد ماء لكنني كنت أعلم 
انني ذكية - فرغم كل هذاء كنت طالبة في إحدى جامعات رابطة اللبلاب 
المرموقة - لذا تجاوزت الأمر. 

وكانت ثقتي بمظهري قصة أخرىء فقد تزعزعت ثقتي بشأن مظهري. 
وتفاقمت الأمور عندما ald‏ "كريج" بالتركيز على بعض سماتي - على سبيل 
المثال القليل من التكتلات الدهنية بفعل السمنة - وكان يستمر في الحديث 
عنها لأسابيع. في إحدى المرات علق على شكل جسمي IB‏ "إنني أبدو 
مثل قزم ذي مفاتن كبيرة". طعنتني ملاحظاته المهينة في قلبي» وفي 
بعض الأحيان كنت أحط من قدر نفسي. وذات po‏ 3 بعد أن تناولت الكثير 
من الطعام وشعرت بالسمنة؛ سألته عن سبب رغبته في ممارسة العلاقة 
الزوجية مع شخص مثير للاشمئزاز هكذا. وسوف يكون رد معظم الأزواج 
حينئذ - بل في الواقع معظم الناس - على مثل هذه اللحظة الرهيبة من 
استصغار الذات بقول مشجع» مثل: "مارشاء كيف تقولين مثل هذا الكلام؟ 
أنت جميلة Yaga‏ 

لكن "كريج" أجاب ببساطة: "أنت ما هو موجود الآن". لم يخطر بباله 
حتى إن كلماته قد تكون جارحة - فعلى حد dogs‏ فإنه لم يكن يفعل سوى 
إبداء Alam Wes‏ فحسب. 

لقد حاولت التحدث معه عن كم الألم الى كان يفيه i ted‏ وذهبت 
اشرات ال ن الول ail‏ كان مهاف OSI. brads stay aisle‏ كلامي كان 
يدخل في أذن ويخرج من الأخرى. كانت هناك مناسبات كنت أقسم فيها 
لنفسي أنني لم أعد أتحمل سلوكه بعد الآن. وكنت أستجمع شجاعتي لأقول 
إنني سأنفصل عنه» لكنني لم أتمكن قط من المضي قدمًا في ANS‏ فقد 
كان يخبرني بأنه يحبني وكنت أدعه يقنعني بأننا يجب أن نظل معا. 

هل كان يحبني؟ يمكن. كان يخبرني بذلك كل يوم تقريبًا. كنت أبرر 
سلوكه. وأقنع نفسي بأن اللوم لا يقع عليه وأنه نشأ دون أن يرى مثالا لعلاقة 
eas‏ كاو و الو هتلط جد و كان اهل انهه مهاه ais‏ و امت 
بارعة في التبرير له بأنه "لم يكن يعرف ما هو أفضل من ذلك' ls tat.‏ 
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سلوكه مكتسبًاء فيمكنني أن آمل؛ وأفكرء وربما أتوقع كذلك. أنه يمكن أن 
يتخلص منه ويغيره. 

تطلب إنكاري لما يحدث أن أتحمل الكثير. كان "كريج" مثل والده 
EE doe (ss‏ يدها حورو ie‏ کا دان لكل ها ر 
وكانت آراؤه هي الأهم... في كل شيء. كان يختار الأفلام التي سنشاهدهاء 
ويحدد الطعام الذي سأطبخه. وعلى الرغم من أنه كان يعلم أن الديكور 
أمر غاية في الأهمية بالنسبة لي قرر أن يكون لدينا ملصق للاعب "شاكيل 
أونيل" في غرفة المعيشة. تخيلوا معي... غرفة المعيشة! 

ونظرًا لأنني كنت أشعر بالخجل الشديد من الطريقة التي كان يعاملني 
بها "كريج" - الطريقة التي سمحت له بمعاملتي بها - لم أقابل أصدقائي 
قط في حضوره؛ فقد كان الوقت الذي نقضيه مع أصدقائه سيئًا Ley‏ يكفي. 
قد ينتابني خجل شديد» ولكنني في إحدى المرات أثناء خروجنا مع بعض 
الأشخاص الذين يعرفهم» كنت أحاول الدخول في المحادثة بإبداء رأي. 
فقاطعني المتحدث قائلًا: "اسمع. زوجتي 'العبقرية' تريد أن تقول شيئًا". 
مرة أخرى» على الشاطئ؛ طلبت dia‏ منشفةء فصرخ ila‏ أمام الجميع: 
"جففي نفسك في الشمس!". كان هذان موقفين فقط من بين مواقف 
عديدة وكثيرة غيرهما. ظللت أطلب منه ألا يتحدث معي بهذه الطريقة: 
لكنني في النهاية توقفت عن ذلك. 

كان الجانب الوحيد في علاقتنا الذي جعل الأمور محتملة - وسمح لي 
بالبقاء daa‏ هذه الفترة الطويلة - هو أنه على الرغم من كلماته ze pall‏ 
كان "كريج" حنونًا للغاية. كان يضمني إلى صدره كثيرًا لا سيما قبل أن 
نخلد إلى النوم. سمحت لي المودة بالتظاهر بأنني راضية عن حياتنا 
الحميمية رغم أن "كريج" لم يكن شغوفًا كثيرًا بهاء لكن الراحة التي كان 
يمنحها احتضانه لي كانت تقلل من آلام الشعور بالرفض. 

في رأيي» حاولت التنازلء لكن مع مرور الوقت أصبح تفكيري مشوشًا 
أكثر فأكثر. كنت أقول لنفسي: "لا أحد لديه علاقة A plia‏ عليك أن 
تتنازلي عن شيء ما؛ إذا كان الأمر كذلك» فلا ضير من البقاء مع كريج". 
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وبما أننا كنا متزوجين منذ عدة سنوات» ولم نقض شهر عسلء "فكرت" 
في أنني يجب أن أتوقف عن إضاعة الوقت, وأن نسافر لقضاء شهر العسل. 
حتى بعد التعليقات غير اللائقة التي قالها عندما اقترحت عليه الفكرة؛ بما 
في ذلك: "لكن هذا يعني أنه لن يكون هناك سوى أنا وأنت فقط!" كنت لا 
أزال أرغب في السفر معه. 

كان السفر لقضاء شهر العسل هو القرار الوحيد الذي ضغطت 
على "كريج" فيه. وبمجرد موافقتهء علمت أن هذا الأمر كان خطأ. كان 
هذا واضحًا منذ البداية؛ فالخاتم الذي اث شتراه هدية لي قبل السفر كان 
متواضعًاء وراحت أحجاره تتساقط. أي فأل غير حسن أحتاج أكثر من ذلك؟ 

كان شهر العسل في باريس Leg pe‏ كنا Lae‏ طوال الوقت» وشعرت 
‘Lalas anes OL,‏ 'كريج". كان لدينا متسع من الوقت للاستمتاع. OSS‏ 
"كريج" أحال كل شيء إلى مشكلة. لقد اشتكى من الخدمة في الفندق, 
واستشاط غضبًا عندما تسببت عن طريق الخطأ في أن نركب خط المترو 
الخطأ. وكانت تلك لحظة تنويرية بالنسبة لي. فعندما بدأ "كريج" يسبني. 
أدركت أنني لا حيلة لي في تفييره. وعندما وصلنا أخيرًا إلى المنزل وسألتني 
عائلتي عن شهر العسلء لم تكن لدي الشجاعة لأخبرهم بأنه كان كارثيًا. 
قلت: "كان لطيقًا" بنبرة واهية بشكل مثير للشفقة. يا لها من طريقة بائسة 
لوصف شهر العسل! 

على الرغم من أنني شعرت بأنني محاصرة؛ فقد كنت ما زلت لا 
أقوى على إخراج نفسي من هذا الكابوس. وكلما استجمعت شجاعتي لطلب 
الانفصال مرة تلو أخرىء كان "كريج" يقنعني بالعدول عن ذلك؛ وبدأت 
أتخيل أنه سيقع في حب شخص آخر ويرحل الي حفن GSN‏ 
لدي القوة لأتركه yl‏ ولحسن daal‏ وجد "كريج" القوة. إذ عندما أخبرته 
بأنني أريد الطلاقء للمرة الألف. توسل إلي مرة أخرى للبقاء؛ لكنه وعدني 
هذه المرة بأنه إذا طلبت الطلاق مرة أخرى. فلن يثنيني عن هذا القرار. 
Lil‏ ممتنة لوفائه بعهده. في المرة التالية التي أصبحت فيها الأمور لا تحتمل. 
أخبرته بأنني أريد الانفصالء فقال: "موافق!” 'لقد وقعنا Isie‏ لشراء شقة شقة 
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Lae‏ وخسرنا 10,000 دولار للعدول عن الصفقة, لكن باسترجاع ما حدث. 
كان هذا أفضل مبلغ أنفقته على الإطلاق. 

كان الطلاق سريعًا وسهلا نسبيًا. بقينا على اتصال بعد ذلك. وبمجرد 
أنني لم أعد مرتبطة بهء أصبح من الممتع بالفعل قضاء الوقت dan‏ ولكن 
بقدر بسيط. لقد كان Lites‏ وحنونًا وجذابًاء عندما كان يوجه لي LAWS‏ 
جارحًاء كنت ببساطة أنهض وأغادر. 


لحسن الحظ. قابلت "مارشا" شخصًا آخر. وتزوجت به» وتعيش معه 
حياة سعيدة. وأثناء وجودها مع شريكها الجديد. تمكنت من تغيير وظيفتها 
إلى وظيفة أخرى مجزية بشكل أكبرء وتعلمت هواية جديدة. ولم تمر مطلقًا 
Les‏ القت الغا طف الت cape‏ مها pes‏ كر 


القوين المعارسية 


تمثل قصة "مارشا" و"كريج" مثالا على مدى السوء الذي يمكن أن 
يصبح عليه فخ القلق والاجتنابي. لم يشعر QS‏ بالارتياح مع الكثير 
من الحميميةء لذلك لم يفوت Aal‏ فرصة لوضع jalga‏ عاطفية بينه وبين 
"مارشا"؛ فخلق حالة من الحيرة في بداية علاقتهماء وأبقى وضعهما غير 
محددء وتم "دفعه" إلى قرار الزواج» وقلل من شأنها. وتجنب العلاقة 
الحميمةء واستخدم العديد من إستراتيجيات التثبيط الأخرى. وهكذا صار 
من الواضح أن لديه نمط تعلق اجتنابي» بينما كان لدى "مارشا" نمط 
تعلق قلق. كانت تتوق إلى أن تكون قريبة من "كريج"؛ وكانت القوة الدافعة 
وراء زواجهماء وكانت منشغلة بالعلاقة؛ في البداية كانت تبكي كل يوم 
بسبب سلوكه؛ وهو شكل من أشكال الانشغال: وبعد ذلك فكرت باستمرار في 
الطلاق, وهذه طريقة أخرى للتركيز على العلاقة. وبطريقة قلقة (Balina‏ 
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كانت تتأرجح بين قمة السعادة وقمة التعاسة: olin‏ على الإشارات الواردة 
من "كريج": ولجأت إلى السلوك الاحتجاجي Jia)‏ التهديد بالانفصال 
ولكن في الواقع لا تنفذ قرارها هذا أبدًا). ظل نظام التعلق الخاص بها 
Shade‏ بشكل مزمن. على الأقل خلال السنوات القليلة الأولى؛ وذلك قبل أن 
تصبح غير مكترثة لأمره. 

من الواضح أن لكل طرف احتياجات مختلفة جدا في العلاقة؛ 
ما أدى إلى حدوث صدام مستمر. وتمتّل احتياج "كريج" في حفاظه على 
وجود مسافة din‏ وبين "مارشا". واستمد اعتداد "كريج" المتضخم بنفسه 
(إحدى سمات الشخص صاحب نمط التعلق الاجتنابي) قوته من انعدام 
الثقة المتزايد في النفس لدى "مارشا" (إحدى سمات الشخص صاحب 
نمط التعلق القلق). ولكن كانت هناك أيضًا لحظات محببة بينهما جعلت 
من الصعب عليها الرحيل. فعلى سبيل J‏ عرف "كريج" في بعض 
الأحيان كيف يكون حنونًا ومحبًا للغاية وكيف يهدئ "مارشا" عندما تحتدم 
الأمور أكثر من اللازم (على الرغم من أنها عادة ما تحتدم أكثر من اللازم 
بسببه!). ومع ذلك. أعقب كل حالة من حالات التقارب بينهما تباعده. 
وهو أمر معتاد في العلاقات التي LEG‏ بين القّلق والاجتنابي. 


كلمة عن العلاقة الزوجية الحميمة 

لاحظ تصريح "مارشا" بأن "كريج" "لم يكن شغوفا كثيرًا بالعلاقة". 
غالبًا ما يستخدم أصحاب نمط التعلق الاجتنابي العلاقة الحميمة لإبعاد 
أنفسهم عن شريكهم. ولا يعني هذا بالضرورة أنهم سيخونون شريك 
agile‏ على الرغم من أن الدراسات أظهرت أنه من المرجح أن يفعلوا 
ذلك أكثر من أصحاب أنواع التعلق الأخرى. وجد "فيليب شايفر" في دراسة 
أجريت مع طالبة الدراسات العليا آنذاك في جامعة كاليفورنيا في ديفيس, 
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"دوري شاشنر". أنه من بين الأنماط الثلاثةء يمكن لأصحاب نمط التعلق 
الاجتنابي أن يأتوا بسلوكيات مشينة؛ أو يستجيبوا لمثل هذا السلوك المشين. 

ولكن عندما يظل أصحاب نمط التعلق الاجتنابي مخلصين» تكون 
لديهم طرق أخرى لاستخدام العلاقة الحميمة لإقصاء شركائهم بعيدًا. 
في حين أن الأشخاص الذين لديهم نمط التعلق القّلق يفضلون المشاركة 
العاطفية القوية أثناء العلاقة الحميمة والاستمتاع بالجوانب Angered‏ فإن 
أصحاب نمط التعلق الاجتنابي تكون لديهم تفضيلات مختلفة تمامًا. قد 
يختارون التركيز فقط على العلاقة الحميمة نفسهاء أو يمتنعون عن تلطيف 
الأجواء قبل AB Mall‏ أووضع قواعد "عجيبة" لجعل العلاقة الحميمة تبدو أقل 
حميمية. قد لا يمارس آخرون العلاقة الحميمة إلانادرًا - أولا يمارسونها أبدًا 
- مع شريكهم أو يتخيلون أشياء أثناء القيام بذلك. (قد يستخدم الأزواج 
على المدى الطويل الخيال لإضفاء الإثارة على حياتهم العاطفيةء لكنهم 
يفعلون ذلك كوسيلة للتقرب. وبالنسبة إلى أصحاب نمط التعلق الاجتنابي. 
لايعد الخيال جزءًا من مغامرة متبادلة» بل هو إستراتيجية تثبيط لإبقائهم 
منعزلين). في دراسة أجريت على المتزوجين» وجد العالمان الكنديان 
"أودري براسارد" و"إيفان لوسيه". بالتماون مع "فيليب شايفر". أن 
الرجال والنساء أصحاب نمط التعلق الاجتنابي يمارسون العلاقة الحميمة 
مع شركائهم بدرجة أقل من الأشخاص الذين لديهم أنماط تعلق أخرى. 

ومن المثير للاهتمام أنهم وجدوا أيضا أن الرجال والنساء أصحاب 
نمط التعلق الاجتنابي كانوا أكثر احتمالًا لممارسة العلاقة الحميمة بشكل 
أقل إذا كان شريكهم يتبع نمط التعلق القّلق! يعتقد الباحثون أنه في 
علاقات مثل "مارشا" و"كريج". يكون هناك القليل من ممارسة العلاقة 
الحميمة؛ OY‏ الشريك صاحب نمط التعلق القلق يريد قدرًا كبيرًا من 
التقارب الجسدي» وهذا بدوره يتسبب في ا الشريك صاحب نمط 
التعلق الاجتنابي أكثر. فهل هناك طريقة أفضل لتجنب الحميمية من تقليل 
العلاقة الحميمة إلى الحد الأدنى؟ 
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علاوة على ذلك» وجد أن الشريك صاحب نمط التعلق القلق يستخدم 
العلاقة الحميمة لتحقيق شعور بإثبات الذات ومقياس لجاذ بيته في عيني 
شريك حياته. ويمكننا أن نرى أن الصدام أمر لا مفر منه ت تقريبًا عندما 
يعطي الشخص صاحب نمط التعلق القلق أهمية كبيرة ALL‏ للعلاقة 
الحميمة ذاتهاء في حين يريد als pedal‏ الى اقاي أن 
يتجنب هذه العلاقة ÚLI‏ 

بالطبع هناك علاقات عاطفية بين طرفين, أحدهما يتبع نمط التعلق 
القلق والآخر الاجتنابي» لا تمثل العلاقة الحميمة فيها مشكلة. وفي هذه 
الحالة. يتخذ التباعد العاطفي ÁSA‏ مختلقًا. 


الحياة فى دائرة المقريين 

ولكن لم تكن العلاقة الحميمة هي الشغل الشاغل ل "مارشا" خلال فترة 
زواجها ب "كريج". بل قد شكلت جزءًا بسيطًا من إستراتيجيات التثبيط 
التي يستخدمها "كريج" Lage‏ تلو آخر؛ سواء مع الأصدقاء أوفيما بينهما أثناء 
وجودهما في منزلهما. كان تثبيطه بلا هوادة ولا نهاية له. باختصار. كان 
"كريج" Jalas‏ "مارشا" معاملة العدوء وهذا ما كان يتناقض تناقضًا كبيرًا 
مع شخصيته المحبة والحنونة التي أظهرها لبقية العالم ( "كان كريج رجلا 
عظيمًا وكان يترك انطباعًا جيدًا لدی من يقابله؛ فمن کان يعرفه ظاهريًا 
كان يفن (aaa tetas Bach‏ "). هذا الفرق الكبير قد أربك "مارشا". 
من بين كل البشر في العالم؛ كانت هي الشخص الأقرب إليه» ومع ذلك 
عاملها بأسوأ طريقة ة. فكيف يمكن أن يكون غاية في اللطف تجاه أي شخص 
آخر ووضيعًا معها إلى هذا الحد؟ لم يكن ذلك منطقيًاء J$g‏ إليها أنها إذا 
تمكنت من جعله يفهم أنه كان يجرحهاء فسيستطيع أن يعاملها مثلما يعامل 
أي شخص آخر. 
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لم تكن "مارشا" تدرك أن "كريج" كان يعاملها بشكل Gas‏ ليس على 
الرغم من كونها الأقرب إليهء بللأنها كانت الأقرب إليه. وقد أصبحت 
حينئذ تعيش داخل دائرة المقربين من "كريج". عندما ينضم شركاؤنا إلى 
دائرة المقربين LY‏ نصبح قريبين منهم بطريقة لا يمكن أن نكون فيها إلا 
مع أقرب أقربائنا؛ ومع أزواجنا وأطفالنا (وكأطفال. مع والدينا وإخوتنا) . 
وللأسف. إن الحياة في دائرة المقربين للزوجين القلق والاجتنابي ليست 
حياة مفروشة بالورد. وبمجرد أن تجاوزت "مارشا" هذه الحدود مع 
“es”‏ افتربت كثيرًا لدرجة تسببت في عدم ارتياحة؛ فأصبحت عدوا؛ 
فكانت كلما حاولت الاقتراب منه أكثرء زادت محاولاته هو لدفعها بعيدًا 
بشكل أكبر. lig‏ ما يكون هذا هو شكل الحياة في دائرة المقربين إذا كان 
لديك نمط تعلق قلق وكنت برفقة شخص لديه نمط تعلق اجتنابي. 


العلاماتالتي تدل على أنك أصبحت "العدو” 

© تخجل من أن يعرف أصدقاؤك وعائلتك كيف يعاملك شريك 

8 اجا د ده Ne aes‏ رون يعدي asl‏ والتظف ومر اة 
المشاعر التي يتسم بها شريك حياتك. 

© تسترق السمع إلى محادثات شريكك لتعرف حقيقة ما يجري 
في حياته. 

۰ غالبا ما يستشير شريكك أشخاصًا آخرین» ولیس أنت. بشأن 
الأمور المهمة. 

© في حالة الطوارئء تشعر بالشك في أن شريكك سيترك كل 
شيء ليكون موجودًا من أجلك. 

© الأهم بالنسبة لشريكك هو أن يترك انطباعا جيدًا لدى 
الغرباء أكثر منك. 

o‏ تفاجأعندما ترى أصدقاء لك يعاملهم شركاؤهم باحترام. 
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١‏ أنت الشخص الأكثر عرضة للإهانة أو التقليل من شأنه من 
© صحتك العاطفية والبدنية تحتل أولوية Liss‏ على قائمة 
أولويات شريكك. 


هق ona Gul‏ العيازات على SUN‏ مين المعفيل )151 کت امل 
بتجاهل وبرود, وإذا كان شريكك ألطف كثيرًا مع الغرباءء وعادة "ما 
يلتزم الصمت" باختياره عدم التحدث إليك؛ أصبحت العدو. وتظل 
جريمتك الوحيدة هي أن تصبح قريبًا جدًا من شخص لا يستطيع تحمل 
ذلك. 

يشكل هذا تناقضًا كبيرًا للفاية بالنسبة للحياة في دائرة المقربين من 
الشخص صاحب نمط التعلق الآمن. 


شكل وجودك في دائرة المقربين falas Louie‏ معاملة الملوك 
© سعادتك لها أولوية مطلقة. 

© تكون أول من يضع ثقته به ويفضي dall‏ بمكنونه. 

© رأيك هو أهم رأي. 

۵ تشعر بأنك محط إعجابه ومشمول بحمايته. 

O‏ تلبى حاجتك إلى القرب بمزيد من القرب. 


يعتقد الكثير من الأشخاص المرتبطين بعلاقات تجمع بين القلق والاجتنابي 
أن "دائرة المقربين الملكية" ليست موجودة Läs‏ وأن جميع الأشخاص 
يمرون بتجربة دائرة المقربين نفسها. إنهم يفترضون أن الآخرين 
ببساطة ليسوا صادقين بشأن ما يجري خلف الأبواب المغلقة. ولكننا هنا 
لنخبرك بأنها موجودة. وأنها ليست كذلك نادرة الحدوث» فرغم كل شيء. 
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يشكل الأشخاص الذين يتبعون نمط التعلق الآمن أكثر من 50 في المائة 
من السكان» ويعاملون دائرة المقربين منهم معاملة الملوك. 


"الأدلة الدامغة" في قصة "مارشا" و"كريج" 
9 

خلال الأسابيع والأشهر الأولى )1( من علاقة "مارشا" وكريج" كانت 

من الممكن أن تنبه "مارشا" إلى الفخ الذي كانت على وشك الوقوع فيه: 

٠‏ تجاهل "zs"‏ 4 "مارشا" عندما جاءت لتشجيعه أثثاء تدريب فريق 
العدو. 

© محاولة إخفاء حقيقة أنهما مخطوبان. 

© تفاجؤه بأن"مارشا" أخبرت صديقتها بنبأ خطبتهما Le)‏ يشير إلى أنه 
هو نفسه لا يقدر الالتزام). 

© إدلاؤه بملاحظات مهينة تقلل من شأنها. 

© مقارنتها بشكل سلبي ب "خطيبته السابقة" "جينجر“ 

© استجاب لمخاوف "مارشا" وانعدام ثقتها بنفسها بطريقة جعلتها 
تشعر بشعور أكثر سوءًا. 

© الأهم من ذلك في جميع هذه الأفعال: أنه نقل رسالة قوية مفادها أنه 
لم يكن قادرًا كما يجب على تلبية احتياجات "مارشا" العاطفية. 


لمزيد من المعلومات عن الأدلة الدامغة؛ انظر الفصل 5. 
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كثير من الأشخاص الذين يعيشون في فخ القلق والاجتنابي يجدون صعوية 
في الاعتراف لأنفسهم وللآخرين بأنهم في موقف حرج. وسيعترفون بأنهم 
غير راضين تماما عن علاقتهم» ثم يلطفون الأمر بقولهم: "لكن من لديه 
علاقة مثالية؟ جميع الأزواج يتشاجرون. وجميع الأزواج يغضبون. كيف لنا أن 
نشذ عن القاعدة5". إنهم يقنعون أنفسهم بتصديق أن سلوك شريكهم ليس 
سيئًا إلى حد كبير. بينما يدرك آخرون. Jia‏ "مارشا". وضعهم المزري» 
لكن لا يمكنهم اتخاذ الخطوات اللازمة للانسحاب. قد يقومون بمحاولة, 
لكنهم يغمرهم الألم المرتبط بالفراق. ثم يمرون بالتأثير الارتدادي. 


التأثير الارتدادي 


حينما تقتنع بأنك أصبحت العدوء لماذا يظل من الصعب عليك للغاية 
الانفصال؟ Syl‏ لأنه مؤلم جدًا. وبقدر الألم الذي تشعر به من سوء معاملة 
شريك حياتك لك» ola‏ قطع رابطة التعلق أمر أكثر إيلاما. قد تدرك بعقلانية 
أنه يجب عليك الانفصال. لكن عقلك العاطفي قد لا يكون جاهرًا بعد للقيام 
بهذه الخطوة. فقد تطورت الدوائر العاطفية التي يتكون منها نظام التعلق 
لدينا لتثنينا عن ان نكون وحدنا. وتتمثل إحدى الطرق التي نتبعها لدفعنا إلى 
العودة إلى الأمان الذي يمنحنا إياه وجود شركائنا في خلق إحساس بألم شديد 
عندما نجد أنفسنا بمفردنا. لقد وجدت الدراسات أن المناطق نفسها التي 
تضيء في المخ عند إجراء فحوصات بالأشعة أثناء كسر إحدى الساقين يتم 
تنشيطها عندما نفترق عن شريكنا. كجزء من رد الفعل على الانفصال. يختبر 
مخنا رحيل رمز التعلق بطريقة مشابهة لتلك التي يظهر فيها الألم الجسدي. 

لكن ليس مجرد الشعور بالألم وحده هو الذي يسيطرء بل تتم السيطرة 
على جوانب التفكير الأخرى أيضًا في هذه العملية. وبمجرد تفعيل نظام 
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التعلق الخاص بكء يتم تفعيل ظاهرة أخرى مثيرة للاهتمام» وهي: سوف 
تنهال عليك الذكريات الإيجابية للأوقات الجيدة القليلة التي قضيتها مع 
شريكك» وتنسى العديد من التجارب السيئة. وستتذكر كم كان لطيفًا معك 
في ذلك اليوم الذي شعرت فيه بالضيق. وتنسى بسهولة أنه كان الشخص 
الذي أساء إليك في الأساس. إن نظام التعلق المفعل قوي للغاية. وهو سبب 
مهم جدا لبقاء "مارشا" تلك الفترة التي استمرت فيها في هذه الزيجة. 


العودة إلى مسرح الجريمة 
ماذا يحدث عندما تلتقي بشريك حياتك بعد الانفصال؟ يصف "مايرون 
هوفر"؛ وهو زميل ل "أمير" من جامعة كولومبيا وباحث راكد في مجال 
البيولوجيا النفسية للتعلق بين الأم والرضيع» اكتشافًا رائعًا في إحدى 
دراساته. عندما يتم فصل صغار الفكران عن أمهاتها. يحدث عدد من 
التفاعلات الفسيولوجية؛ حيث ينخفض مستوى نشاطهاء وينخفض معدل 
ضربات القلب» وكذلك ينخفض مستوى هرمون النمولديها. وفي دراسات 
"هوفر". استبدل تدريجيًا كل سمة من سمات الأمهات ببديل اصطناعي؛ 
فقد Vol ala‏ بتدفئة صغار الفئران بوسادة Atala‏ ثم أطعمها حتى تمتلىُ 
بطونهاء ثم ربتها بفرشاة لاحقًا محاكيًا فعل اللعق الذي تفعله معها أمهاتها. 
ووجد أن كل تدخل عالج جانبًا واحدذا من جوانب محنة الانفصال. فقد 
ساعد إطعام صفار الفئران على الحفاظ على معدل ضربات فلوبها عند 
المستوى الطبيعي. وساعدت تدفئتها على الحفاظ على نشاطها سليماء كما 
ساعد تنظيفها بالفرشاة على زيادة إفراز هرمون النمولديها. 

لكن تدخلا واحدًا فقط خفف من جميع الأعراض دفعة واحدة؛ وهو 
لم شملها مع أمهاتها. 

وبالنسبة للبشرء الوضع مشابه جدًا. فعندما تنفصل عن شريك 
الحياة. فإن نظام التعلق لدينا ينتقل إلى حالة من النشاط الشديد. ومثل 
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صفار الفئران» لن نفكر في أي شيء سوى العودة إلى شريكنا. وحقيقة أن 
Lari‏ واحدًا بمقدوره أن يخلصنا من كل الضيق الذي نشعر به في جزء 
من ASL‏ تجعل من الصعب lda‏ مقاومة إغراء رؤيته مرة أخرى. ومجرد 
الوجود في الغرفة ذاتها كاف لتخفيف القلق Las‏ بطريقة لا يستطيع أي 
صديق اوفرد آخر من افراد الاسرة القيام بها. 

لهذا السبب البسيطء يجد العديد من الأفراد صعوبة في تنفيذ رغبتهم 
في الانفصال» حتى بعد محاولاتهم أكثر من مرة القيام بذلك. وكما يفسر 
سيب :احتياق"مارشا"الحفاظ على فدرمن التواضيل مع ريع" بعد فترة 
طويلة من انفصالهما. قد يستغرق الأشخاص أصحاب نمط التعلق القلق 
ENET AET‏ لاتقب علج AB De‏ تل Ball yas eg Ses Vy ins‏ 
التي سيستفرقها ذلك ولكن فقط عندما تكون JS‏ ذرة من كيانهم مقتنعة 
تمامًا بأنه لا يوجد أمل في تغيير شريكهم أوفي اجتماع شملهم مرة أخرى, 
سيكونون قادرين على تثبيط نظام التعلق وتجاوز الأمر. 


حتى دون معرفة "مارشا" التأثير الارتدادي» استطاعت أن تدرك أنها كانت في 
ورطة. فهي في النهاية مرت بالتأثير الارتدادي من قبل. كانت "مارشا" خائفة من 
احتمالية حدوث تغيير في مشاعرها مرة أخرى. وقد شعرت بارتياح كبير عندما 
أخن "كريج' الأمور على عاتقه وأوفى بوعده بالافتراق في المرة التالية التي تهدده 
فيها بالطلاق. وفي الليلة التي قالت فيها إنها ترغب في الرحيلء حدث كل شيء 
بسرعة كبيرة» فقد حزمت حقيبة صفيرة: واتصلت بأختها لاصطحابها على 
الفور. من منظور التعلق. كان هذا رحيلا مخططًا تخطيطًا جيدًا للفاية. 

أفاد قربها من أختها في بيئة مألوفة ومواتية في جانب واحد من نظام 
التعلق المتأزم لديها؛ كما كان للتحدث إلى أصدقائها عبر الهاتف والحصول 
على دعمهم تأثير فعال آخر؛ وكذلك لتناول الآيس كريم والشيكولاتة؛ لكن 
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Li‏ من وسائل الراحة هذه لم تخفف من حزن الانفصال بشكل تام» بل في 
بعض الأحيان كانت تغفل عن سبب احتياجها للانفصال عن "كريج": ولكن 
يذكرها أصدقاؤها وعائلتها. أحيانًا كل Ack‏ بلماذا كان ذلك ضروريا. 


عندما تكون إستراتيجيات التثبيط 
أمرًا Gam‏ 


قبل وقت طويل من انفصال "مارشا". كانت تستعد للهروب دون وعي من 
خلال البدء في تثبيط نظام تعلقها. وبعد محاولتها لسنوات إنجاح الأمور مع 
"QS‏ - من خلال شرح وجهة نظرها وانهيارها نفسيا: وتيرير سلوكة = 
فقدت الأمل في نهاية المطاف. أخبرتنا "مارشا" أثناء المقابلة التي أجريناها 
معها بأنه خلال السنوات القليلة الأولى كانت تجد نفسها تبكي يوميًا. لكنها 
تقريبًا لم تذرف دمعة خلال العام الأخير مع زوجها. من الناحية العاطفية, 
كانت قد بدأت بالفعل الانفصال؛ حيث لم تعد تعتقد أن أي شيء سيتغيرء أو في 
الواقع أن "كريج يمكنه أن يتفير. بدأت تلاحظ المزيد والمزيد من أخطائهء 
وتوقفت عن التركيز على الأمور الإيجابية العرضية التي يتشاركانها. كانت 
العملية التي مرت بها هي نفسها التي ينخرط فيها الأشخاص أصحاب نمط 
التعلق الاجتنابي طوال الوقت؛ فمن أجل تجنب الاقتراب أكثر من اللازم» 
يركزون على الصفات والسلوكيات السلبية لدى شريكهم لإبقائه بعيدًا. وبدأت 
"LE Le”‏ على الرغم من كونها تتبع نمط التعلق القلقء استخدام إستراتيجيات 
التثبيط بعد أن احترقت kible‏ على يد "كريج" مرات لا تحصى. ويعد التثبيط 
عملية ضرورية يجب أن تحدث لإخراج شخص ما من نظام (تعلقك). ومع 
ذلك؛ ola‏ بدء هذه العملية أثناء وجودك مع شريكك لا يضمن لك عدم شعورك 
بالتأثير الارتدادي. وبمجرد إعادة تفعيل نظام تعلقك نتيجة الانفصال. لا يمكن 
تخمين النتيجة. في حالة "Lingle"‏ ساعدها كونها هي من بدأت عملية التثبيط 
على تجاوز مرحلة الانفصال الأولية. والطلاق في نهاية المطاف بأمان. 
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عندما يصبح غير الطبيعي هو القاعدة 


اليوم لم تعد "مارشا" للاتصال ب "كريج i‏ وهما ليسا صديقين» بل 
فشنت هذا في lle‏ ووجدت شريك حياة Assia.‏ 


الصمود في وجه الانفصال 
e‏ 
ستساعدك الإستراتيجيات التسع التالية. باستخدام مبادئ Haal‏ على 
تجاوز التجربة المؤلمة لإنهاء العلاقة. 


1. اسأل نفسك عن شكل حياتك في "دائرة المقربين". إذا كنت 
لا تستطيع أن تقرر الانفصال» فاسأل نفسك عما إذا كنت تُعامل 
معاملة الملوك Akakaa ai‏ العدو. وإذا كنت Jalas‏ معاملة العدو, 
فقد حان وقت الرحيل. 

2. أسس شبكة دعم في وقت مبكر. ابدأ مصارحة الأصدقاء 
والعائلة بشكل علاقتك الحقيقي. وسيؤدي هذا إلى إحياء 
الصداقات التي ربما تكون قد أهملتها بسبب شعورك بالخجل 
أو البؤس الشديد. كما أنه سيجهزهم لمساعدتك عندما تتخذ 
قرارك (انظر كيف يتم ذلك في الإستراتيجية 7). 

3. ابحث عن مكان مريح وداعم للإقامة في الليالي القليلة 
الأولى. ستحتاج إلى كل الدعم الذي يمكنك الحصول عليه في 
البداية؛ حيث يكون إغراء الرجوع Éd‏ جدًا. ويمكن للوالدين أو 
الأشقاء أو أصدقائك المقربين مساعدتك على التحكم في هذه 
الرغبة. 

4. حاول تلبية احتياجات تعلقك بطرق أخرى. احصل على 
الدعم من المقربين إليك: وابحث عن وسائل إلهاء مثل التدليك 
والكثير من ممارسة الرياضية والطعام الصحي المريح. وكلما 
تمكنت من تهدئة نظام التعلق لديك» كان الانفصال أقل إيلامًا. 
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لا تخجل إذا أخطأت وعدت إلى "مسرح الجريمة". من الواضح 
أنه من الأفضل لك عدم إعادة التواصل مع شريكك السابق؛ 
ولكن إذا انتهى بك الأمر إلى القيام بذلك» فلا تؤنب نفسك. 
من المهم جدًا أن تكون رحيمًا مع نفسك. كلما شعرت شعورًا 
سيئًا تجاه نفسك. زادت رغبتك في العودة إلى الأمان الزائف 
الموجود في العلاقة السيئة التي كنت فيها. يتم تفعيل نظام 
تعلقك أكثر عندما تشعر بالسوء تجاه نفسك. ويعني نظام التعلق 
المفعل الرغبة أكثر في إعادة التواصل. 
لا تشعر بالذنب إذا كنت تمربوقت عصيبء تذكر أن ألمك 
حقيقي! قد يحثك الأصدقاء على نسيان شريكك السايق؛ 
حيتت E a‏ جما سف i‏ والمضي قدمًا Ae peus‏ 
Luss‏ نعلم أن الألم الذي تشعر به حقيقي نذالا eSB‏ بل كن 
Liga‏ مع نفسك acon.‏ مطيرق نقد لجل SG pale sh‏ 
ستفعل ذلك إذا كان لديك كسر في الساق! 
اطلب من صديق مقرب أن يعيدك إلى الواقع؛ عندما تنهال 
ae Scales ial‏ بأن نظام التملق لديك 
يشوه منظورك للعلاقة. واطلب من صديق أن يذكرك كيف كانت 
اشوا . حتى لو كنت أحيانًا تفتقد شريكك السابق أو تصوره 
بصورة مثالية؛ فإن الواقع سوف يتم استيعابه تدريجيًا. 
التثبيط: اكتب كل الأسباب التي دفعتك للرحيل. هدفك 
هوتثبيط نظام تعلقك. أفضل طريقة للقيام بذلك هي تذكر 
اللحظات السيئة في العلاقة. وأفضل طريقة لإبقائها حية أمام 
عينيك هي تدوينها. ألق نظرة خاطفة على القائمة عندما تتسلل 
تلك الذكريات الإيجابية إلى ذهنك. 
اعلم أنه بغض النظر عن مقدار الألم الذي تعانيه الآن؛ فسوف 
يمر. يتعافى معظم البشر جيدًا من تحطم قلوبهم؛ وينتقلون في 
النهاية إلى حياة أفضل! 
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نمط التعلق الآمن: 
شحد مهاراتك في العلاقات 


ll 


التواصل الفعال: 
توصيل الرسالة 


استخدام التواصل الفعال 
SLES‏ الشريك المناست 


بعد عدة لقاءات بين "إيثان" Gal”‏ وجدت “Gael‏ نفسها في حيرة 
من La pel‏ ففي Jol‏ لقاء بينهماء ذهبا إلى مطعم رومانسي على الشاطىٌ؛ 
وأمضى كل منهما عدة ساعات في التعرف على الآخر. وفي نهاية المساءء 
ودعها على عجل ثم اختفى. وقد اندهشت حينما اتصل مرة أخرى ليطلب 
منها الالتقاء به. وكانت هذه المرة لحضور أحد العروض في نادٍ يطل على 
واجهة بحرية. تناول كلاهما بعض المشروبات وقضيا ساعات معاء بل إنهما 
تمشيا على طول الشاطئ؛ ولكن مرة أخرى لم يحدث أي شيء. ولم يقل 
سوى ”سنتحدث" بطريقة جافة عند الافتراق. تكررهذا النمط مرة أخرى 
في لقائهما التالي. وظنت Gag!”‏ التي لديها نمط تعلق قلق» أن "إيثان" 
eins Les,‏ ن ينعد Sly gall‏ فاد غل يطلب متها LAL!‏ يس هة 


215 


الفصل الحادى عشر 


ربما لم يكن جادًا في الارتباط فحسب؟ لم تكن تود الامتناع عن مقابلته دون 
سحت ونه ا كانت تة شما وض جا أن دة اا spay eA‏ 
على الكف عن تخمين أسباب سلوكه؛ وأن تسأله مباشرة. 

لم تكن "لورين” بطبيعتها تمتلك الشجاعة اللازمة لموقف مثل هذا؛ 
حيث كانت تخشى كثيرًا من الرد الذي قد يجرح مشاعرهاء لكنها وصلت إلى 
مرحلة لم تعد ترغب فيها في تضييع وقتها الثمين هباء مع الشخص الخطأء 
لذلك تحدثت في الموضوع مع “GUL!‏ على استحياء في البدايةء لكنها وجدت 
[guna‏ تحت oe St‏ جدًا مع استرسالهما في المحادثة: قائلة: "إنني 
أرغب في علاقة جدية B‏ تنتهي بالزواج . فما الذي يدور في ذهنك Jh‏ 
ذلك5". وعلى عكس gastos‏ علمت أنه يراها جذابة. وقال إنه معجب بها 
حماء وأعرب من رخبته فى المكورظلى شريكة لحياته: ولك Gaiso‏ ذهيت 
إلى ما هو أيعد من ذلك» وسألته على وجه التحديد عن سياسة "ela"‏ 
بينهماء لم تكن لديه إجابة واضحة؛ وظل يتحدث عن أشياء لا علاقة لها 
بالموضوع. وعلى الرغم من أنها لم تخرج من المحادثة بإجابة محددة 
عن سبب عدم اهتمامه بتعميق العلاقة؛ أصبحت لديها صورة واضحة عن 
مستقبلهما Las‏ - إذ لم يكن هناك مستقبل! 

تخلت "لورين" عن التفكير فيه كشريك حياة محتملء لكنهما ظلا 
صديقين. وبعد أن حكى لها "إيثان" عن العديد من النساء الأخريات 
اللاتي تمرف عليهن من أجل الزواج بإحداهن. ومن الواضح أنهن أصبحن 
محبطات أيضًا بسبب سلوكه المحيرء بدأت أخيرًا تستوضح الأمور. فلم يعد 
الغموض الذي كان يكتنف سلوك "إيثان" غامضًا على الإطلاق. بل أصبح 
Lila‏ أن لديه شكوكًا قوية بشأن علة ما به. وقد شكرت "لورين" الله أنها 
امتلكت الشجاعة للتعبير عن مخاوفها في وقت مبكرء وأنها أنقذت نفسها 
من العيش شهورًا في الآمال الكاذبة والرفض المؤكد 

تعد قصة "لورين" مثالا ممتازًا لأهمية التواصل الفعال. ويعد التعبير 
عن احتياجاتك وتوقعاتك لشريكك بطريقة مياشرة وغير اتهامية أداة قوية 
بشكل مذهل. وعلى الرغم من استخدامها بشكل طبيعي من قبل الأشخاص 
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الذين لديهم نمط تعلق آمن» فإنها غالبا ما تكون غير منطقية بالنسبة 
للأشخاص الذين يكون لديهم نمط تعلق قلق أو اجتنابي. 

وضعت محادثة واحدة مباشرة أجريت مع "إيثان" حدا لكل التخمينات 
و"النظريات" التي بنتها "لورين" في ذهنها. ولأصبح من المريح بالنسبة 
ل "إيثان" لو أن "لورين" كانت مستعدة لتتحمل ببساطة سلوكه إلى أجل غير 
مسمى. إذ كان سيحصل على ما يريده - خطيبة يتباهى بها abel‏ أصدقائه 
وعائلته (حتى يتوقفوا عن الضغط عليه) ومتسعًا من الوقت لتدبر أمر علته. 
ولكن من خلال تعبير "لورين" عن احتياجاتهاء تمكنت من الاعتناء بنفسها, 
وتجنب أن يتلاعب بها من خلال مخطط شخص آخر. وفي هذه الحالة؛ لم 
يكن أسلوب التعلق هو المشكلة الأساسية. ولكن لم تكن "لورين" تعرف هذا 
مسبقًا. وإذا كان سلوك "إيثان" مجرد مظهر من مظاهر نمط تعلقه؛ لكان 
التواصل الفعال قد كشف ذلك أيضًاء وكان كلاهما سيستفيد من الاكتشاف 
المبكر لعدم توافق أنماط تعلق كل منهما. 

لكن ماذا كان سيحدث لو أن "لورين" واجهته بهذه الطريقة المباشرة, 
وسببت له إحراجًا كبيرًاء فستجد أن سلوكه لم يكن نتيجة نمط تعلقه أو 
علته» بل مجرد خجل؟ حسئًا. نحن نهرف شخصًا مر بمثل هذه التجربة. 

كان وضع "تينا" مشابهًا جدًا لوضع “لورين". ففي لقائها الثالث مع 
"سيرج" كانت “Lis”‏ جالسة بجواره تشاهد فيلمًاء وتتعجب من عدم اتخاذه 
أية خطوة جدية حتى الآن. لقد عانت هي أيضًا جراء العلاقات التي لا أمل 
فيهاء ولم تكن على استعداد لإضاعة الكثير من الوقت في التساؤل عن 
مشكلة "سيرج" الخاصة؛ لذا رسمت ابتسامة فاتنة على وجههاء وقالت له 
ببساطة: "هلا أمسكت بيدي5" على الرغم من أن "سيرج" قد 98 لوهلة 
وهمس بشيء في سره فإنه استجمع نفسه وأمسك بيدها. وكانت تلك هي 
المرة الأخيرة التي شكل فيها خجله مشكلة في Lagi he‏ والتي لا تزال قوية 
بعد مرور ثلاث سنوات. 

في هذه الحالةء كان طلب أن يمسك بيدها بطريقة جذابة استخدامًا 
معبّرًا للتواصل الفعال. أعربت "Lig"‏ عن احتياجاتهاء وعلى الرغم من أنها 
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مرت بلحظة Aa pre‏ فإن طريقتها المباشرة أعطت علاقتها ب "سيرج" 
دفعة هائلة جعلتهما أقرب كثيرًاء على الصعيدين المادي والمعنوي. حتى 
لوكان رد فعل "سيرج" مختلمًاء وسارت الأمور بطريقة أخرىء فسيظل 
ذلك مفيدا؛ لان استجابة الناس للتواصل الفعال دائما ما تكون غاية في 
الأهمية. وإما أنها تسمح لك بتجنب التورط في علاقة لا أمل فيها كما في 
حالة "لورين" و"إيثان"؛ وإما تساعد على الارتقاء بالعلاقة إلى مستوى 
أعمق كما في حالة "سيرج" و"تينا". 

يعمل التواصل الفعال على أساس أن لدينا جميعا احتياجات محددة 
للغاية في العلاقات يتم تحديد الكثير منها من خلال نمط تعلقنا. إنها ليست 
احتياجات جيدة أو سيئة. بل إنها احتياجات حقيقية فحسب. فإذا كنت 
تتبع نمط التعلق القلقء فستكون لديك حاجة فوية للتقرب. وستحتاج إلى 
أن يطمئنك شرن حرا قاف Sal sp‏ أك ك وترم دوا ا کات 
تتبع نمط التعلق الاجتنابي» فأنت بحاجة إلى أن تكون قادرا على الابتعاد 
مسافة ماء سواء أكانت عاطفية al‏ جسدية؛ عن شريكك والحفاظ على قدر 
كبير من الانفصال. ولكي نكون سعداء في علاقتنا بشريك الحياة؛ نحتاج 
إلى إيجاد طريقة لتوصيل احتياجات التعلق لدينا بوضوح دون اللجوء إلى 
الهجوم على الطرف الآخر أو استخدام أسلوب دفاعي معه. 


لماذا علينا استخدام التواصل الفعال؟ 
يعمل التواصل الفعال على تحقيق هدفين» وهما: 


O‏ اختيار الشريك المناسب. يعد التواصل الفعال الطريقة 
الأسرع والأكثر مياشرة لمعرفة ما إذا كان شريكك المحتمل 
سيكون قادرا على تلبية احتياجاتك أم لا. ويمكن أن يكشف رد 
فعل الطرف الاخر خلال لقائكما تجاه التواصل الفعال في مدة 
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لا تتجاوز خمس دقائق أكثر مما يمكن أن تعرفه خلال شهور من 
الخطبة دون خوض هذا النوع من الحوار. إذا أظهر الشخص 
الآخررغبة صادفة في فهم احتياجاتك ووضع سعادتك si‏ فإن 
مستقبلكما معا سيكون واعداء أما إذا تجاهل مخاوفك واعتبرها 
رغباتك. فيمكنك أن تستنتج أن هذا الشخص لا يضع مصلحتك 
في اعتباره بصدقء وأنكما على الأرجح غير متوافقين. 


© التأكد من تلبية احتياجاتك في AS Mal‏ سواء أكانت 
علاقة جديدة al‏ قائمة منن أمد طويل. فمن خلال توضيح 
احتياجاتك بأدق تفاصيلهاء تجعل من السهل جدًا على شريكك 
تلبيتهاء وبالتالي لن يحتاج إلى تخمين ما إذا كان هناك شيء 
ما يزعجك؛ أو ماذا يكون هذا الشيء. 


يكمن جمال التواصل الفعال في أنه يسمح لك بتحويل نقطة الضعف 
المفترضة إلى ميزة. فإذا كنت بحاجة إلى أن تطمئن كثيرًا إلى أن شريكك 
يحبك ومنجذب إليك ) على الأقل في المرحلة الأولى من العلاقة) ؛ فبدلُا من 
محاولة إخفاء هذه الرغبة؛ لأنه من غير المقبول اجتماعيا أن تبدو محتاجا 
إلى هذا الحد. فإنك تصرح بذلك كمعلومة واضحة. وعندما تعرب عن هذا 
بهذه الطريقة, فإنك لن تبدو ضعيفًا أو محتاجاء ولكنك ستبدو واثقًا بنفسك 
وحازما. وبالطبع يعني التواصل الفعال أن تتواصل بطريقة غير Ainge‏ وألا 
تضع شريكك في موقف حرج» ولكن تسمح له بالانفتاح معك دون الشعور 
بانه محط هجوم اوانتقاد اولوم. 

من المزايا الأخرى للتواصل الفعال أنه يقدم fia‏ أعلى لشريكك. وأنت 
من تحدد نوعية العلاقة. وتجعلها علاقة يمكنكما فيها أن تكونا صادقين. 
وأن تكون لدى كل منكما مسئولية مقدسة تتمثل في تحقيق سعادة الآخر. 
وبمجرد ان يرى شريكك أن بمقدورك التحدث معه بمنتهى الصراحة: 
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فسوف يحذو حذوك. كما رأيت في الفصل 8 ولم يفت الأوان بعد لبدء 
استخدام التواصل الفعال لتحسين علاقتك. إنه إحدى اقوى الادوات التي 
يستخدمها الأشخاص أصحاب نمط التعلق الآمن في حياتهم اليومية في 
تعاملهم مع شركائهم وأطفالهم» وفي العمل. ويمكن للتواصل الفعال أن يفير 
Lan‏ طريقة تعاملك مع الأشخاص من حولك. 


الحكم على رد الفعل 
من خلال التواصل Leal!‏ قد لا تتمكن من حل مشكلة أو حل خلافاتك 
مرة واحدة. لكن يمكنك الحكم على الفور على مدى أهمية سعادتك بالنسبة 


© هل يحاول الوصول إلى جوهر مخاوفك؟ 

© هل يستجيب للمسألة المطروحة al‏ يحاول مراوغتك؟ 

© هل ياخذ مخاوفك على محمل الجدء ام يحاول التقليل من 
شأنك. al‏ يجعلك تشعر بالحماقة لإثارتك هذه المخاوف؟ 

O‏ هل يحاول sles!‏ طرق تخفف عنك ما تشعر به al‏ أنه مشغول 
فقط بالتصرف على نحو دفاعي؟ 

©» هل يرد على مخاوفك بسرد وقائع فقط LS)‏ هي الحال في محكمة 
قانونية) أم أنه يضع أيضًا سلامتك العاطفية نصب عينيه؟ 


إذا كان شريكك متجاوبًاء ويضع سعادتك وأمنك في قائمة أولوياتهء فلديك 
إذن الضوء الأخضر للمضي قدمًا في العلاقة. ولكن إذا حاول شريكك 
التهرب من مناقشة الموضوعات aagal‏ أو التصرف بشكل دفاعي. أو إذا 
جعلك تشعر بالحماقة أو الاحتياج» فحينئذ يجب أن تنتبه» وأن تعتبر ذلك 
علامة تحذير خطيرة. 
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لماذا يصعب على الأشخاص 
الذين لديهم نمط تعلق غير امن 
تبنى التواصل الفعال؟ 


يبدو التواصل الفعال كأنه لا يحتاج إلى تفكير. وعلى أية حال» يمكن لجميع 
إذا كانوا م نأصحاب نمط التعلق الآمن. وفي كثير من الأحيان؛ لا يستطيع 
الأشخاص الذين لا يتبعون نمط التعلق الآمن التوصل إلى ما يزعجهم 
حمًا؛ حيث تغمرهم العواطف ويهاجمون الآخرين. وتشير الدراسات إلى 
أن الأشخاص الذين لديهم نمط تعلق آمن لا يتخذون رد فعل قويا كهذاء 
ولا تطفى عليهم مشاعرهم بسهولةء ويمكنهم بالتالي توصيل مشاعرهم 
بهدوء Aube lag‏ ويستطيعون تلبية احتياجات شركائهم. ويعتقد الأشخاص 
أصحاب نمط التعلق الآأمن Lái‏ أنهم يستحقون الحب والمودة» ويتوقعون 
من شركائهم أن يكونوا مستجيبين لهم ومهتمين بهم. وفي ظل وجود هذه 
المعتقدات. يصبح من السهل معرفة سبب عدم السماح للأفكار السلبية 
بالسيطرة عليهم» وكيف يمكنهم الحفاظ على اتزانهم ورباطة جأشهم» 
مفترضين أن الشخص الآخر سيتفاعل بشكل إيجابي. وفي الواقع؛ يمكن 
أن يكون هذا التوجه الذي يتبنونه معديًا. فقد وجدت "نانسي كولينز". من 
جامعة كاليفورنيا في سانتا باربراء التي تشمل اهتماماتها البحثية الرئيسية 
العمليات الاجتماعية والمعرفية التي تشكل العلاقات الوثيقة في مرحلة 
البلوغ وتأثير هذه العمليات على الصحة والسعادة» جنبًا إلى جنب مع 
"ستيفن ssa‏ من جامعة كاليفورنيا الجنوبية؛ الذي يدرس نماذج الشبكة 
العصبية للتفكير والسلوك الاجتماعي» أن الأشخاص الذين لديهم نمط 
تعلق آمن يعملون مدربين للتواصل الفعال؛ حيث أفادوا بأنهم بارعون في 
حث الآخرين على الانفتاح والتحدث عن الأمور الشخصية. لكن ماذا يحدث 
إذا لم تكن تتبع نمط التعلق الآمن؟ 
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إذا كنت تتبع نمط التعلق القلق ... 
عندما يراودك الشعور بأن Le Hd‏ يؤرقك في علاقتك؛ فإنك تغرق سريعًا 
في المشاعر السلبية والتفكير بشكل متطرف. وعلى عكس شريكك صاحب 
نمط التعلق الآمنء لا تتوقع أن يستجيب شريكك بشكل إيجابي بل تتوقع 
العكس؛ حيث ترى أن العلاقة هشة وغير مستقرة. ويمكنها أن تنهار في أية 
لحظة. إن هذه الأفكار والافتراضات تجعل من الصعب عليك التعبير عن 
احتياجاتك بشكل فعال» وعندما تتحدث إلى شريكك أخيراء تفعل ذلك 
غالبا بطريقة ثائرة أو اتهامية أو انتقادية أو تهديدية, وبالتالي بدلا من 
الحصول على الطمأنينة التي تبحث عنهاء قد ينسحب شريكك. وفي الواقع. 
أكدت "كولينز" و"ريد" هذا في دراستهما التي تقول إن الرجال المتزوجين 
بشريكات حياة يتبعن نمط التعلق القلق أفادوا بأنهم يفصحون Lae‏ يجول 
في خاطرهم بشكل أقل في أغلب الأحيانء وصنفوا مستوى تواصلهم العام 
بأنه أقل من الآخرين. والنتيجة هي أنه بعد التعبير عن احتياجاتك بطريقة 
تدفع شريكك بعيدًا Cpe Yas)‏ استخدام التواصل الفعال)ء فإنك تلجأ إلى 
السلوك الاحتجاجي» وذلك بالتعبير عن حاجتك إلى التقارب والاطمئنان 
من خلال الانفعال وإساءة التصرف؛ Laie g‏ تفعل sl‏ فإنك تخسر جميع 
مزايا هذه الأداة القوية» وعلى عكس التواصل الفعال» لن يمنحك السلوك 
الاحتجاجي أبدا فرصة معالجة مخاوفك بشكل قاطع. بل ربما يستجيب 
شريكك بشكل سلبي» لكنك لن تعرف بشكل مؤكد أبدًا ما إذا كان يتصرف 
بدافع تلبية احتياجاتك. al‏ استجابة لسلوكك الاحتجاجي. 

افترض,» على سبيل المشال: أنك تتصل هاتفيًا بشريكك باستمرار دون 
انقطاع» لأنك تخشى من أنه يخونك. ويقرر شريكك أنه قد ضاق ذرعًا مما 
dled‏ وينفصل عنك. فتصبح فريسة للشك» حيث تتساءل عما إذا كنت قد 
دفعته بالفعل بعيدًا عنك من خلال تصرفك على نحو شديد التعلق all‏ أنه قد 
وأى Gola aS)‏ له ا واكك as‏ ا خاد تسخاز هك MAR‏ 


222 


التواصل الفعال 


المتمثلة فيما إذا كان يهتم بالشكل الكافي بالاستماع إلى مخاوفك وطمأنتك 
وفعل كل ما يلزم ليجعلك تشعر بالأمان والحب. 

لذلك» على الرغم من تفهمنا خوفك من التعرض للأذىء فإننا 
ننصحك بتجنب السلوك الاحتجاجي عن طريق افتراض حسن النية وتبني 
التواصل الال pes‏ أن نقول بصدق إن كل شخص عرغفناه واستخدم 
التواصل الفعال كان ممتنًا لذلك على المدى الطويل. وغاليًا ما يمنحك 
التواصل الفعال قدرًا كبيرًا من الارتياح من خلال إظهار مدى قوة شعور 
شريكك تجاهك» ومن خلال تقوية الرابطة بينكما. وعلى الرغم من أن الرد 
في بعض الحالات قد لا يكون ما كنت تأمله وستقتنع بأنك دمرت كل شيء 
- أي لوقلت أوفعلت شيئًا آخرء فمن المؤكد أنه كان سيغير موقفه - فإننا 
لم نسمع قط أن شخصًا ما أعرب عن ندمه لإثارة قضية مهمة في إطار 
الخطوبة أو الزواج» وإنما تعبر الأغلبية عن امتنانهاء إذ قرّبها التواصل 
الفعال خطوة إلى هدفها طويل stall‏ المتمثل في العثور على الشخص 
المناسبء أو تعزيز الروابط القائمة 

خذ قصة "هيلاري" مثالا لذلك. كانت تخطط لنزهة رومانسية مع 
خطيبها أستيف” فوق جسر بروكلين صباح يوم إجازة مشمس. ولكن عندما 
اتصلت به هاتفياء أخبرها بأنه بدأ غسل ملابسه» وأنه سيتصل بها لاحقا. 
ونظرًا لأن "هيلاري" كانت مستاءة. أقنعتها صديقتها بمعاودة الاتصال به 
وحثه على إنهاء غسل ثيابه بعد النزهة؛ حيث كان ذلك اليوم Liga‏ ربيعيا 
جميلًا. وأجرت "هيلاري" المكالمة على مضض. ولم يؤكد "ستيف" على 
قراره بإنهاء الفسيل أولّا فحسب, بل قرر أنه لا يرغب في مقابلتها على 
الإطلاق ذلك اليوم! كانت "هيلاري' ene Se‏ وا Weer‏ 
من صديقتها لأنها أقنعتها بالاتصال به. لقد شعرت بأن إظهار قدر كبير 
من الاهتمام ب "ستيف" قد دمر فرصها معه. بعد مرور أشهرء أخبرها 
صديق مشترك بأن "ستيف" كان LDS‏ للفاية بعد طلاقه papell‏ وأنه 
كان في بداية خطبتهما أبعد ما يكون عن الاهتمام ببدء علاقة جديدة أو 
حتى القدرة على ذلك. أدركت "هيلاري" أن الإلحاح على هذا الأمرفي 
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ذلك الصباح قد أنقذها من الحزن الذي كان سيتسبب فيه غياب مشاعر 
"ستيف" بلا شك عند لقائه بها. كانت "هيلاري" في البداية مستاءة أشد 
الاستياء من صديقتهاء وألقت باللوم عليها لتدمير فرصها مع "ستيف", 
لكنها أدركت لاحمًا أن صديقتها علمتها أحد الدروس الأكثر قيمة في 
العلاقات؛ وهو كيفية توصيل احتياجاتها بشكل فعال. وكانت هذه هي المرة 
الأولى التي كانت "هيلاري” واثقة فيها بأنها كانت حاضرة بشكل كامل 
وصادق في علاقةء ولم تمارس فيها الألاعيب. وعلى الرغم من أن الأمور 
لم تنجح مع Lgl" aia”‏ كانت تعلم أنها بذلت قصارى جهدها لتحقيق 
ذلك. وبدأت أيضًا اكتشاف أنه في أغلب الأحيان لا تكون هناك علاقة بين 
الأسباب التي تجعل الآخرين يتصرفون بقسوة تجاهها وجاذبيتها أو قبولها. 

وفيما يلي مثال آخر لكيف أن مجرد قول ما تريدء دون أية ميررات, 
يمكن أن يكون فعالًا للغاية: 

لم تتعجل "جينا" لمدة سنوات الرجال الذين تقدموا لخطبتها لإتمام 
الزواج وإنجاب الأطفال؛ حيث كانت تخشى أن تبدو يائسة ومتسرعة بالنسبة 
لهم. وعندما بلغت سن الأربعين وأصبحت ساعتها البيولوجية هي الأهم 
من كل شيء؛ قررت أن تخبر الشركاء المحتملين في اللقاء الأول بينهما 
بأنها لا ترغب في أن تصبح أما فحسب. بل إنها ليست راغبة إلا في الزواج 
بأحد الرجال الذين يريدون أيضًا إنجاب أطفال في أقرب وقت ممكن. وعلى 
الرغم من أن الشكوك كانت تساور "جينا" - وهي محقة في ذلك - في 
أن معظم الرجال الذين سيسمعون هذا الاستعجال سي ركضون في الاتجاه 
الآخر, لم يعد الخوف من الرفض هو مصدر القلق الرئيسي لديها. لقد 
ابتعد بالفعل البعضء لكن الأمر انتهى بها بمقابلة "نيت" الذي أراد الشيء 
نفسه وهو أبعد ما يكون عن أن يشعر بتهديد. لقد وجد أنه من الممتع أنها 
تمرف ما تريدء وأنها ليست خائفة من الإفصاح عن ذلك. وقد استفادت 
"جينا" من استخدام التواصل الفعال استفادة كبيرة. فقد أصبحت اليوم 
هي و"نيت” والدين سعيدين لطفلين. 
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é Ld e N " n 1‏ 
وعلى غرار "جينا" و"هيلاري". يمكنك أيضًا oles‏ كيفية استخدام 
التواصل الفعال» على الرغم من أنه قد يكون احتمالًا مخيفًا إذا كان لديك 


إذا كنت تتبع نمط التعلق الاجتنابي... 


على الرغم من أنه لا يوجد شيء يقرب شخصين أكثر من التفاهم 
واستيعاب كل منهما للآخر. فإن التواصل الفعال لديه ما يقدمه للشخص 
الذي لديه نمط التعلق الاجتنابي أيضًا. وباعتبارك شخصًا لديه نمط تعلق 
اجتنابي. فإنك غاليًا ما لا تكون مدركًا حاجتك إلى التباعد والانفصال؛ 
فتشعر بالحاجة إلى الابتعاد عن شريكك لكنك لا تفهم السبب. وعندما 
يراودك هذا الشعور؛ قد تفترض أنك بدأت تكون أقل انجذابًا لشريكك, 
وفي هذه الحالةء ماذا عساك أن تقول؟ ستقول على الأرجح إن هذا ليس 
هو "شريك الأحلام" فلماذا Jalas‏ العذاب إذن5 ولكن بعد ذلك تجد نفسك 
في علاقة فاشلة تلو أخرىء وتكرر الدورة نفسها مرارًا وتكرارًا. وإذا كنت 
تتبع نمط التعلق الاجتنابي» فإن الخطوة الأولى إذن هي الاعتراف بحاجتك 
إلى التباعد - سواء أكان عاطفيًا al‏ جسديًا - عندما يزداد التقارب أكشر 
من اللازم» ثم تعلم كيفية توصيل تلك الحاجة إلى الطرف الآخر. فاشرح 
لشريكك مقدمًا أنك بحاجة إلى قضاء بعض الوقت بمفردك عندما تتأجج 
العواطف أكثر من اللازم» وأن هذه ليست مشكلة شخصية به» بل هي 
مشكلتك أنت في أية علاقة (هذا الجزء مهم!). وهذا من شأنه أن يقلل 
من مخاوفه؛ ويهدئ نظام تعلقه إلى حد Le‏ وبناء على ذلك ستقل احتمالية 
تكثيف جهوده للتقرب منك (وهوما يجعلك غير مرتاح إلى حد كبير) . 
وبالتالي» ستكون هناك فرصة أفضل لتتجنب عملية ملاحقة وانسحاب من 
جانب كل منكما أنت وشريك حياتك. 
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كان "أندريس"؛ الذي لديه نمط تعلق اجتنابي» متزوجا ب"مونيكا" منذ 
خمسة وعشرين عاما Latin, Caya‏ اكتشف أنه مضصاب يمرطن المناعة 
الذاتية الذي يتزايد ببطء. وقد أخبره الأطباء بأنه مرض غير قابل للشفاء؛ 
ولكن بالنظر إلى عمره» فمن المحتمل ألا يتأثر متوسط o pac‏ المتوقع بشدة. 
ومع ذلك سيستلزم ذلك منه إجراء اختبارات معملية دورية. وبعد صدمته 
الأولى عقب هذا الاكتشاف.» تمكن pay til”‏ من تنحية الأفكار المتعلقة 
بحالته جانبًا والمضي قدمّا في حياته؛ بينما لم تكن "مونيكا" قادرة 
على القيام بذلك. وقالت إنها ترى أن اتباع نهج "إبقاء الأمور على حالها" 
أمر Gls‏ لذلك حاولت إقناعه عدة مرات بالحصول على رأي OLS‏ 
else slay‏ مدت اورت ميق حاسم عيسو أن اندر کان 
يتهرب عادة من هذه المحادثات. ويتجاهل اقتراحاتها الطبيةء لكن في 
بعض الأحيان gal‏ ذلك إلى نشوب مشادات كبيرة بينهما. وفي النهاية, 
بعد مرور عدة أشهر من الإحباط. اضطر إلى مواجهة "مونيكا". إنه يعلم 
أن مساهمتها في حل هذه المشكلة كانت بدافع من القلق والخوف» ولكن 
بدلا من أن تكون ge‏ له لم تفعل سوى تذكيره مرارًا وتكرارًا بحالته 
المرضية. لقد وثق برأي طبيبهء وشعر بأنه لا داعي لمزيد من الاستفسار. 
لقد شعر بأن سلوك "مونيكا" لم يكن غير فعال في تحسين صحته 
فحسب» بل كان ضارا أيضًا بعلاقتهما. وقد أدركت "مونيكا" أنها لا 
تساعد "أندريس"؛ حيث كان ذلك هو طريقتها في التعامل مع صدمة تلقيه 
مثل هذا التشخيص. وليست طريقته. لقد أدركت أنها يمكن أن 
تكون شريكًا أفضل وأكثر دعما من خلال احترام رغباته بدلا من 
محاولة فرض رغباتها. Ling‏ ذلك الحين» تمكنت "مونيكا" من 
فرض رقابة على نفسها (وإن لم يكن بالكامل) Lee‏ سمح بتقليل المشادات 
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استخدام التواصل الفعال 
لضمان تلبية احتياجاتك فى العلاقة 


تمت خطبة "مونيك” و"جريج" منذ شهرينء وكان احتفال الرابع من يوليو 
(يوم الاستقلال الأمريكي) قاب قوسين أو أدنى. وكانت "مونيك" تخطط 
للاحتفال بالحدث مع مجموعة من الأصدقاء. لكنها لم تدع "ee‏ 
للانضمام Lei‏ على الأقل حتى الآن. وازداد شعور "Ee‏ بالضيق 
ولا تود تقديمه لأصدقائها؟ لا يريد "جريج" مواجهتها مباشرة Lága‏ 
إليها. ومن ثم قرر بدلا من ذلك إظهار تلميحات, فقال لها: "لست متأكدًا بعد 
لكن لا يمكنني تحديد أي منها جدير بالاهتمام". إنه في الواقع؛ ليست 
لديه خطط gy ol‏ لكنه لا يريد أن يبدو كأنه يستجدي دعوة منها. 
لم تفهم "مونيك" تلميحاته؛ بل كانت تفترض أنه بالفعل يقيم خياراته 
وتحاول مساعدته. وعند الوصول إلى هذه المرحلةقرر جريج” الاستسلام, 
معتقدًا أنه بعد كل هذه التلميحات, ما زالت "مونيك” لم تقرر دعوته» ومن 
الواضح أنها لاتريد منه أن يأتي معها. لقد بدا الغضب يتراكم داخله ويرى 
أنه سيتعين عليه التفكير طويلاً وجديا فيما إذا كانت "مونيك” هي الفتاة 
المناسبة له حمًا أم لا. 

القلق» ونوع الحوار الذي يتطلبه التواصل الفعال ليس أمرًا طبيعيا بالنسبة 
له؛ لأنه اعتاد بشكل أكبر اللجوء إلى السلوك الاحتجاجيء لكنه قررء رغم 
ذلك» أن يتخن Legs‏ مختلفًا. فالتفت إلى "مونيك” MELB‏ لها: "أود قضاء 
al‏ تفضلين أن أنضم إليكم؟". فردت "مونيك” بأنها لم تفكر في دعوته 
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لأن قضاء أمسية مع مجموعة من أصدقائها القدامى في المدرسة الثانوية 
لم يكن من نوعية الأمور التي قد يستمتع بهاء ولكن إذا كان راغبًا في ذلك. 
فما المانع؟ فمن خلال طرح سؤال بسيط حصل "Gaye"‏ على الإجابة التي 
يريدها. والأهم من ذلك» بعد تلك السابقة الناجحة الأولىء وجد كلاهما 
أنه من السهل التحدث بصراحة معًا. 

ماذا لواستجابت "مونيك" بشكل مختلف» وتم رفض طلب "جريج" 5 
كما هي الحال دائما مع التواصل الفعالء إنك تربح في كلتا الحالتين. فحتى 
لو تجاهلت "مونيك" طلبه وغيرت الموضوع سريعًاء لتعلم "جريج ÉA‏ 
دالا للغاية. إذ كانت شكوكه ستثار على أساس واقعي - وليس على أساس 
افتراضات نابعة من نمط تعلقه القلق - بخصوص قدرة "مونيك" على تلبية 
احتياجاته والاستجابة لحساسياته. نحن لا نلمّح إلى أن يدرك "جريج' 
"مونيك" فورًا إذا كان رد فعلها على هذا النحو. لكن رد الفعل هذا سيكشف 
له دليلًا دامقًا؛ إذ من المحتمل أن يحث اثنان أو ثلاثة من أساليب التهرب 
من هذا القبيل "جريج" للبحث عن زوجة في مكان آخر. 


متى يجب أن أستخدم التواصل oN,‏ 


t.me/soramnqraa 
الفعال؟‎ 


عندما يطرح سؤال عن متى يتعين استخدام التواصل الفعال» يكون 
ردنا التلقائي هو "دائمًا!" ولكن بعد ذلك كثيرًا ما نسمع: "هل يجب أن 
أتطرق إلى كل أمر يخص العلاقة على الفور؟ أنا أتبع نمط التعلق القلق 
- وهذا يعني التعبير عن كل مصادر القلق والشك ال حطر سا واللة 
يعلم أن هناك الكثير منها". dale‏ إذا عالجت الأمور التي تزعجك منذ 
البداية وتلقيت استجابة إيجابية, فسيتفير سلوكك بالكامل. تبرز الهموم 
والمخاوف بشكل أكبر عندما لا تنقلها إلى الطرف الآخر تاركًا الأمور 
تتراكم. 
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ولكن على الأقل حتى تشعر بالراحة التامة تجاه استخدام التواصل 
الفعال» نقترح اتباع هذه القاعدة العامة الأساسية: 


© إذا كنت تتبع نمط التعلق القلق - استخدم التواصل الفعال 
عندما تشعر بأنك بدأت اللجوء إلى السلوك الاحتجاجي. 
عندما يكون ما قاله أو فعله شريكك gl)‏ امتنع عن قوله أو 
(alaa‏ قد Jaa‏ نظام تعلقك إلى الحد الذي تشعر فيه بأنك على 
وشك إساءة التصرف - من خلال عدم الرد على مكالماتهء او 
التهديد بالانفصالء أو الانخراط في أي شكل آخر من أشكال 
السلوك الاحتجاجي - أوقف نفسك. ثم اكتشف ما احتياجاتك 
الحقيقيةء واستخدم التواصل الفعال بدلا من AS‏ ولكن لا 
تستخدمه إلا بعد أن تهدأ Lobes‏ (وهذا ما قد يستغرق Lag‏ 
أو يومين في بعض الأحيان بالنسبة للشخص الذي يتبع نمط 
التعلق القلق). 

© إذا كنت تتبع نمط التعلق الاجتنابي - فإن الإشارة المؤكدة 
التي تدل على أنك بحاجة إلى استخدام التواصل الفعال هي 
الشعور برغبة جامحة في الفرار. حينها استخدم التواصل 
الفعال لتشرح لشريكك أنك بحاجة إلى شيء من التباعد, 
وأنك ترغب في إيجاد طريقة للقيام بذلك تكون مقبولة 
بالنسبة له. واقترح بضعة بدائلء وتاكد من تلبية احتياجات 
الشخص الآخر. ومن خلال القيام بذلك. سيكون من 
المحتمل بشكل أكبر أن تحصل على المتنفس الذي تحتاج 
له. 
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لم يفت الأوان قط على 
امتتكداة Jac gill‏ الفحال» 
كد لو كانت Gaull‏ شر موفقة 


تلقى “WoW”‏ رسالة بريد إلكتروني مزعجة من العمل يوم الإجازة 
الأسبوعية بينما كانت "شيلا". زوجته منذ سبع سنوات» تقابل إحدى 
صديقاتها. وعندما عادت إلى المنزل لأخذ أغراضها للذهاب إلى صالة 
الأنعاب الرياضيةء سألها "لاري" بصوت يشوبه القلق والانزعاج: "هل 
ستخرجين مرة أخرى؟ لقد عدت من فورك إلى المنزل! لا يتسنى لي أبدَا أن 
أراك في عطلات نهاية الأسبوع/". كان "لاري" يعرف أنه لم يكن Vole‏ 
وهويقول هذا. فوجئت "Hyd"‏ بالهجوم غير المبرر عليها؛ إذ إنه يعلم 
خططها. وقبل أن تؤكدهاء كانت قد عرضت عليه البقاء في المنزل 
معه إذا كان يرغب في ذلك. أصبحت الأجواء متوترة ولم يتفوه أي 
منهما بكلمة واحدة بعض الوقت. وبعد أن قرأ Ls Bus‏ لتهدئتهء أدرك 
"لاري" السبب الحقيقي وراء سلوكه هذا؛ إذ أدرك أنه كان adie‏ بسبب 
رسالة البريد الإلكتروني الواردة من عمله. وأنه أراد الشعور بالأمان الذي 
يمنحه إياه قرب "شيلا" منه» لكنه لم يكن مرتاحًا لمطالبتها بتغيير 
خططها. لقد انتهج بشكل غريزي سلوكًا احتجاجيًاء واختار افتعال شجار 
لمجرد التحاور معها. ومن ثم اعتذر ل 'شيلا" لعدم تعبيره عن احتياجاته 
بشكل فعال» وشرح لها الموقف. وبمجرد وصول الرسالة الحقيقية. هدأت 
هي الأخرى؛ وقدمت له الدعم الذي يحتاج له وأصر على أن تذهب إلى 
صالة الألعاب الرياضية. 

على الرغم من أن "لاري" لجأ في البداية إلى السلوك الاحتجاجي. 
فقد اكتشف أنه ما دام لديه شريك متقبل. يمكن للتواصل الفعال - 
حتى عندما يتم استخدامه في وقت متأخر - أن ينزع فتيل الوضع 
المتأزم. 
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SSM الخمعنة للتواضل‎ esa Leal 


على غرار مفهوم التواصل الفعالء فإن المبادئ واضحة جدًا أيضًا: 


.1 


عبر عن مشاعرك بوضوح. يتطلب التواصل الفعال أن تكون 
صادقا وصريحًا تمامًا بشأن مشاعرك. فكن شجاعًا عاطفيًا! 


ركز على احتياجاتك. الفكرة هي توصيل احتياجاتك. وعند 
التعبير عن احتياجاتك, نشير دائمًا إلى الاحتياجات التي تضع 
سعادة شريكك في الاعتبار أيضًا. أما إذا كانت هذه الاحتياجات 
ستؤدي إلى إيذائه. فمن المؤكد أنك ستتأذى أيضًاء لأنك cal‏ 
وشريكك تعتبران وحدة عاطفية. وعند التعبير عن احتياجاتك, 
يصبح من المفيد استخدام أفعال مثل أحتاج وأشعر وأريد؛ أي 
أن تركز على ما تحاول تحقيقه ولیس على عيوب شريكك؛ كأن 
تقول عبارات من قبيل ما يلي: 


"أحتاج إلى الشعور بالثقة بالعلاقة. إذ Loic‏ تتحدث برقة 
مع النادلة» أشعر بأنني في وضع حرج ". 

"أشعر بالتقليل من قيمتي عندما تعارضف alel‏ أصدقائك . 
إنف يأحتاج إلى أن أشعر بأنك تحتر مآرائي". 

" أريد أن أتأكد أن بإمكاني الوثوق بك. عندما تذهب إلى 
المقاهي م عأصدقائك. أشعر بالقلق الشديد من أنك ربما تكون 
مع شخ صآخر". 

كن محدذا. إذا كنتت تحت بب ازات adh Dale‏ لا نهم 
شريكك بالضيط ما تحتاج له حقاء ما قد يقلل من فرصة daga‏ 
على النحو الصحيح. فعبر على وجه الدقة عما يزعجك: 
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عندما لا تمكث معي في الليل... 
عندما Y‏ تطمئن ple‏ كل يوم ... 
عندما قلت إنك أحببتفي ثم تراجعت عن قولها... 


لا تلق باللوم. لا تجعل شريكك يشعر أبدًا بالأنانية أو النتقص 
أوعدم الكفاءة. إذ لا يتعلق التواصل الفعال بتسليط الضوء 
على عيوب الشخص dS‏ بل إن إلقاء الاتهامات سيجعلك 
تحيد سريعًا عن النقطة المهمة؛ ويحول الموقف إلى مواجهة 
حادة. وتأكد من أن تكون هادئا عند aiala‏ الأمور. وستجد 
أن محاولة استخدام التواصل الفعال عندما تكون على وشك 
الانفجار تنطوي على تناقض؛ لأنك ستيدو على الأرجح غاضبًا 
أو انتقادبًا. 


كن حازمًا ولا تبررالأمور. إن احتياجات علاقتك هي احتياجات 
مشروعة. وهذا كل ما في الأمر. وعلى الرغم من أن الأشخاص 
أصحاب أنماط التعلق المختلفة قد لا يرون أن احتياجاتك 
مشروعة؛ فإنها ضرورية لسعادتك أنت» والتعبير عنها بصدق 
أمر بالغ الأهمية في التواصل الفعال. وهذه النقطة مهمة على 
وجه الخصوص إذا كان لديك نمط تعلق قلق؛ لأن ثقافتنا تدفعك 
اعفاد أن الفد ين tile Lael oye‏ لدت egy tin‏ ولق واد 
أكانت مشروعة al‏ لا بالنسبة لشخص آخرء فهذا لا علاقة له 
بالموضوع؛ لأنها ضرورية لسعادتك» وهذا هو المهم. 
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قانون ميراندا الجديد للارتباط: 
التواصل الفعال منن البداية 
e‏ 

في عام 6؛: أصدرت المحكمة العليا ما يعرف بتحذير ميراندا؛ حيث 
طلب من الشرطة تحذير المشتبه فيهم من خلال قراءة بيان حقوقهم عليهم: 
لديك الحق في التزام الصمت. كما يمكن استخدا م أي شيء تقوله ضدك 
في المحكمة. ولديك الحق في إحضار محام Lit]‏ الاستجواب. وإذا كنت 
لا تستطيع تحمل تكاليف المحامي» فسيتم تعيين محام لك. هل تفهم هذه 
الحقوق؟ 1 

اعتادت زميلة لنا تدعى "olo‏ المزاح بخصوص الرجال الذين 
"يحذرونها"؛ أي يخبرونها Goes” Ley‏ لها أن تتوقمه عند التمرف عليهم. ويقول 
بعضهم: "لا أعتقد أنني مستمد للالتزام". وما يقصدونه هو: "إذا لم ينجح الأمرء 
فلا تقولي إنني لم أحذرك". ومن الواضح أنهم يشبهون الشرطة التي تحظى 
بالحماية القانونية أثناء استجواب المشتبه بهم؛ حيث يشعر هؤلاء الرجال بأنهم 
تبرأوا من أية مسئولية عاطفية تجاه "ديان" بمجرد أن وضعوا هذا "القانون". 

وباستخدام مبادئ التعلق؛ يمكنك صياغة حقوق ميراندا الآمنة الخاصة 
بك ( بدلا من الاجتنابية) التي توضح اعتقادك بأنه عندما تقع في الحب. 
فإنك تضع قلبك أمانة في يد شريكك, وأن كليكما يتحمل مسئولية الحفاظ 
على سلامته وازدهاره. 

من خلال التعبير لشريكك عن نموذج عمل آمن للحب tol ay Wy‏ فإنك 
تؤهل نفسك حينها لأن تحظى بعلاقة آمنة منذ البداية: 


© إنك تعبر عن مشاعرك بصراحة ووضوح. 

© يمكنك تقدير استجابة الشخص الآخر. 

© تسمح لنفسك ولشريكك بالسعي من أجل رابطة آمنة من الاعتماد 
المتبادل. 
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اساشتات التواضل تشكل فعال 


البداية 


عندما لا تكون معتادًا استخدام التواصل الفعال» قد يكون من المفيد 
للغاية صياغة نص للرسالة التي تود نقلها. ومن الأفضل عدم تجربة ذلك 
عندما تكون Lee pie‏ ومن المهم أيضًا تجاهل نصيحة الأصدقاء الذين 
يقترحون عليك استخدام طرق غير مباشرة لمحاولة تلبية احتياجاتك. مثل 
جعل شريكك يشعر بالغيرة. وإذا كان ذلك ممكتًاء فاطلب من الشخص 
الذي يعلم نمط تعلقك ( انظر الفصل 9)؛ أو صديق لديه نمط تعلق آمن 
أو على دراية بمبادئ التواصل الفعال أن يساعدك على اختيار الكلمات 
الصحيحة. عندما تصير متأكدًا من المحتوىء اقرأه على نفسك حتى تشعر 
بارتياح تجاهه. ويمكن أن يساعدك تدوين كل شيء على التغلب على مخاوفك؛ 
سواء خوفك من التراجع أو نسيان "كلماتك”. كما يسهل عليك بشكل كبير 
مخاطبة شريكك بثقة. وبمجرد أن تعتاد استخدام التواصل الفعال وتشهد 
تأثيره الإيجابي على حياتك» فإن استخدامه سيصبح جزءا من طبيعتك. 


لماذا أشعر بعدم الارتياح أو عدم الأمان ( نظام تعلق مفعل أو مثبط) 
في هذه العلاقة؟ ما الأفعال المحددة التي يقوم بها شريكي وتجعلني أشعر 


بهذا الشعور؟ (يمكن أن تساعدك قائمة جرد العلاقات في الفصل 9 في 
هذه العملية). 
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ما الفعل/ الأفعال المحددة التي إذا قام بها شريكي سأشعر بمزيد من 
الأمان والحب؟ 


أي من الأفعال المذكورة أعلاه أشعر براحة sÍ‏ تجاه طرحه ومناقشته8 


استخدم إجابتك عن هذا السؤال الأخير لإرشادك نحو الموضوع الذي ستطرحه 
عند استخدامك التواصل الفعال لأول مرة. والآن قم بإنشاء نص رسالة قصير 
يركز على هذه المسألة مع التزامك بمبادئ التواصل الفعال الخمسة. 

نص رسالتي: 


راجع الأمثلة التالية. ولاحظ كيف يمكن تفسير التواصل غير الفعال بطرق 
مختلفةء Loin‏ ليس للتواصل الفعال إلا معنى محدد واحد daaa‏ وهذا هو 
السبب في أن استجابة شريكك للتواصل الفعال تكون أكثر وضوخًا من 
استجابته للتواصل غير الفعال أو السلوك الاحتجاجي. 
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الموقف 


i‏ الأنفس. 
| 
الاتتصت لك بالفعل | 


| أثناء تحدثك معها؛ 
i‏ 


Le |‏ يشعرك بالضآلة 


| تتجاهل مكالماتك ‏ 

| كثيرّاء وتعاود 

| الاتصال بك في 

| الوقت الذي يناسبها: . 


الفصل الحادي عشر 


التواصل غير الفعال 
aft glial)‏ الاحتجاجي 


| بباله. 


f 
1 
wy ` 
i 


| إنه مشغول للفاية هي ١‏ تتصلين به كل ساعتين 
| الفدل: patata gts diag‏ 


| قهض في منتصف 


ٍْ المحادثة وتذهب لغرفة 


| أخرى (على أمل أن 


ْ تلجم تلحقك وتعتذر لك ). 


| فى أى وقت يفعل AD‏ 
ee AG‏ ا قن 


eee . 


| يتصل قبلها بوقت كاف. 


مہ ملم حم ست تضم صصص ب حص عبد تنص ت صم 


| | تبدي استياءك دون 


All تمل‎ hop IS 


f 

i 

| 
: 


التواصل الفعال 


[ 

| 
f‏ أخبريه بأنك تذ تفتقدينه» وأنك 
تواجهين صعوبة في التكيفض ٠.‏ 
ت i‏ 

| مع جدول عمله الجديد» على | 


| وضح أنه لا يكفى أن 0 
وضح يكفي ۰ 
ع د ا 
أنك تقدر رأيها وتراه أهم من 
أى رأى pd!‏ وأنه من ١‏ 

أي ياي اجر ونه من الي 
بالنسبة لك ان تعرف رايها. 


j 
} 
i POPE SS se Pe 
i 


| أخبريه ob‏ حديثه عن خطيبته | 


t 


| | السابقة يشعرك بالنتقص 
| وعدم التأكد من وضعك» وأنك | 
| بحاجة للشعور بالأمان معه 


| 
| حتى تشعرى بالسعادة. | 
| 


| 
| 


| بالإضتطرَاب hth yas pad‏ 
ible sega‏ وانه من 
| الأفضل بالنسبة لك أن يكون 
لديك جدول تقريبي عن 
sacs‏ لقائكما في وقت 
مسبق. 

أبلفها . بمدی ical‏ أن تعاود 
الاتصال بها بشكل $292 | 
| بالنسبة لك» وكم سيكون شعورًا | 
| جيدًا إذا فعلت الشيء نفسه. 


| 
| 
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التواصل الفعال 
1 ايتصل يك a‏ عند ها يتصل Gel‏ © أخبرية يان احضاو جرح 
| تخبرينه بأنك مشغولة. | مشاعرك, وأن أحد أكثر 
| بالقلق مما إذا كان | فهذا سوف يؤدبه. | الأمور التي تحتاجين إليها في | 
يرغب فيإنهاء ‏ | | التلافة هو أن يجعلك خطيبك 
| العلاقة. | | أإلوية Las‏ كان ذلك متا ١:‏ 


من المهم أن تتذكر أنه مع التواصل الفعال كذلك» لن يتم حل بعض 
المشكلات على الفور. وأهم ما في الأمر هو استجابة شريكك - كونه مهتما 
بسعادتك. ويضع مصلحتك في اعتباره» وعلى استعداد للعمل على تحسين 
الأمور. 
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حل المشكلات: خمسة مبادئ يتبعها أصحاب 
نمط التعلق الآمن فى التعامل مع الخلاف 


هل التشاجر يمكن أن يجعلنا أكثر سعادة ؟ 

من المفاهيم الخاطئة الكبرى ذات الصلة بالخلافات التي تحدث في 
العلاقات. أن الأشخاص الذين تربطهم علاقات جيدة من المؤكد أنهم لا 
يتشاجرون إلا قليلًا. وهناك توقع مفاده» إذا كان هناك توافق إلى درجة 
كبيرة بينك وبين شريكك؛ فستكونان على وفاق بشأن معظم الأمور, ونادرا 
ما تختلفان. هذا إن حدث على الإطلاق. وفي بعض الأحيان تعتبر الخلافات 
بمثابة "دليل" على أن طرفي العلاقة غير متوافقين: أو أن العلاقة سيكون 
مآلها الفشل. وتوضح LY‏ نظرية التعلق أن هذه الافتراضات لا أساسس لها 
من الصحة؛ فجميع الأزواج - حتى الذين يتبعون نمط التعلق الآمن - 
تحدث بينهم شجارات. ما يميز بين الأزواج ويؤثر في مستويات رضاهم 
عن علاقاتهم ليس مقدار خلافاتهم. بل الطريقة التي يختلفون بهاء والأمر 
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الذي يختلفون بشأنه. لقد اكتشف باحثو التعلق أن الخلافات يمكن أن تكون 
بمثابة فرصة للأزواج للتقرب وتعميق روابطهم بشكل أكبر. 

وهناك نوعان رئيسيان من الخلاف - نوع متعلق بالأمور الحياتية, 
والآخر يتعلق بالحميمية. وقد شهدنا في الفصل 8 ما يحدث عندما يجتمع 
الأشخاص ذوو الاحتياجات الحميمة Lobe ea!‏ والذين رغم حسن 
eels‏ يعانون من أجل إيجاد أرضية مذ مشتركة فيما بينهم. لقد رأينا كيف 
يمكن أن د تمتد هذه الاحتياجات المتضارية إلى كل جانب من جوانب 
الحياة» وأنها غاليًا ما تؤدي إلى فيام طرف واحد بتقديم جميع التنازلات. 
وعادة ما تكون خلافات الأمور الحياتية خالية من الصراعات ذات الصلة 
بالحميمية. 


خلافات الأمور الحياتية 

كما يوحي الاسم» فإن خلافات الأمور الحياتية هي تلك النزاعات التي 
تنشأ Laas,‏ عند اث شتراك إرادات وشخصيات منفصلة في الحياة اليومية - 
مثل أي قناة سنشاهدهاء أودرجة ارا التي يجب ضبط مكيف الهواء 
عليهاء أوما إذا كنا نريد طلب طعام صيني أم هندي. وهذه الخلافات 
جيدة في الواقع i es LEY‏ على کو كط اکر وتعلمك 
الوصول إلى حلول وسط. ويعد الحبس الانفرادي من أقسى العقوبات التي 
يمكن أن يتحملها الإنسان. فنحن مخلوقات اجتماعية ونعيش بشكل أفضل 
برفقة الآخرين. وعلى الرغم من أن التحلي بالمرونة في تفكيرنا وأفعالنا 
في بعض الأحيان يتمخض die‏ الخروج من منطقة الراحة الخاصة 
بناء فإنها تحافظ على شباب عقولنا ونشاطهاء بل تسمح لخلايا المخ 
بالتحدد. 
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لكن ما يبدو جيدًا من الناحية النظرية - أي وضع احتياجات الآخرين 
وتفضيلاتهم في الاعتبار حتى عندما تتعارض مع احتياجاتنا - ليس من 
السهل دائمًا تنفيذه على أرض الواقع. ومن المثير للاهتمام: أن الأشخاص 
الذين لديهم نمط تعلق امن يعرفون بالفطرة كيفية القيام بذلك؛ فهم قادرون 
على خفض حدة التوتر أثناء الجدال وتخفيف وطأة الخلاف المتصاعد. 
وإذا سبق أن وجدت نفسك أثناء خلاف ما قد فوجئت بسبب اهتمام حقيقي 
أبداه الطرف الآخر بمخاوفك واستعداده للتفكير فيها i‏ فربما كنت حينها 
تتجادل مع شخص يتبع نمط التعلق الآمن: ولكن هل الاستعداد الفطري 
مفيد لنا نحن الذين لم تُمنح هذه المهارات؟ 

في الواقع. عندما نلقي نظرة أكثر Lins‏ يمكننا أن نرى أن هناك 
طريقة وراء السلوك الفطري لأصحاب نمط التعلق الآمن. ولا يتعلق الأمر 
بقواهم الفائقة بقدر ما يتعلق بممارساتهم المجدية. لم نقم فقط بتحديد 
خمسة إجراءات محددة يستخدمها الأشخاص الذين لديهم نمط تعلق آمن 
لتخفيف حدة الخلاف dda g‏ ولكننا نعتقد أنه يمكن تعلمها. فقد أثبتت 
نظرية التعلق لدى البالغين مرارًا وتكرارًا أنه حينما يتعلق الأمر بنمط 
التعلق. فإننا نكون مرنين ولدينا القدرة على التكيف. ومن ثم لم يفت الأوان 
بعد لتعلم مهارات جديدة في العلاقات. 


المبادئ التى يتبعها أصحاب 

نمط التعلق الآمن لحل الخلاف 

دعنا نلق نظرة فاحصة على المبادئ الخمسة التي يستخدمها أصحاب 
نمط التعلق الآمنء عندما يكون لديهم BUS‏ مع شركائهم. 
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خمسة مبادئ يتبعها أصحاب نمط التعلق الآمن لحل الخالاف 
أظهر اهتماما ورا بسعادة الشخص الآخر. 

حافظ على التركيز على المشكلة المطروحة. 

امتنع عن تعميم الخلاف. 

كن على استعداد للالتزام. 

„Jla عن المشاعر والاحتياجات بشكل‎ ye 


لم وح ين WB‏ 


1. أظهر اهتمامًا جوهريًا بسعادة الشخص الآخر: 

كوخ في جبال بيركشاير 

يحب *فرانك” الهواء الطلق والمنزل الصيفي الذي ورثه عن والديه 
في جبال بيركشاير, بينما تكره "ساندي" هذه الأجواء؛ حيث تشعر بالتوتر 
جراء متاعب حزم الأمتعة وتفريغهاء والزحام المروري الذي يعلقان به دائمًا 
في الرحلات الطويلة. وبالنسبة لهاء فإن التجربة برمتها تسبب عناء أكثر 

تستحق. وقد استفرق الأمر بعض الشجارات المريرة قبل أن يدركا أن 
إصرار كل شريك على رغباته؛ أو تجاهل رغبات الطرف الآخر لا يؤدي 
إلا إلى تعاستهما. لقد توصلا إلى نظام يجعلهما يقضيان أوقات عطلتهما 
بالطريقة التي يرغبان فيها على الرغم من الاختلافات المتاصلة فيما 
بينهما. اليوم» عندما تشعر "ساندي” بأن حياة المدينة أصبحت ضاغطة 
على "فرانك" بدرجة لا يتحملهاء تتنازل عن رغباتها من Abe!‏ وينطلقان 
إلى الغابة. وبالمثل؛ عندما يرى "فرانك" أن "ساندي” تشعر بالإرهاق من 
السفرء فإنهما يبقيان في المدينة؛ بل أحيانًا لفترات طويلة من الوقت. وفي 
تلك المرات» يحرص على إدراج أنشطة في الهواء الطلق من أجل الحفاظ 
على سلامة عقله. إنه ليس نظامًا مثالياء gag‏ بعض الأحيان ينزعج أحدهما 
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ويتذمرء لكنهما قادران على حل الأمر؛ إذ يلبي كل منهما احتياجات الآخر 
قدر الإمكان. 

يفهم كل من "فرانك” و"ساندي" الفرضية الأساسية للعلاقة الجيدة؛ 
وهي أن سعادة الشخص الآخر لا تقل أهمية عن tole‏ وأن poled‏ 
احتياجات شريكك تأثيرًا مباشرًا على مشاعرك ومستوى رضاك» بل على 
صحتك البدنية أيضًا. وغاليًا ما ننظر إلى الخلاف على أنه لعبة محصلتها 
صفر: Lal‏ أن تفعل ما تريده وإما أن أفعل ما أريده. لكن نظرية التعلق 
توضح لنا أن سعادتنا تعتمد في الواقع على شريك حياتنا والعكس صحيح؛ 
أي أن الاثنين لا يتجزآن. وعلى الرغم من رغباتهما المتباينةء فإن هناك 
تناغمًا متبادلًا بين "فرانك" و"ساندي" يمنحهما الرضا من معرفة أن 
الشخص الآخر مدرك احتياجاته ويلبيها. ومن منظور التعلق. تعد هذه 
تجربة مثمرة للغاية. 


2. حافظ على التركيز على المشكلة المطروحة: 

منزل gga‏ الفوضوي 

تذكر "كيلي": "في أحد لقاءاتنا الأولى بعد الخطبة. توقفت أنا 
و"جورج” عند شقته؛ لكنه لم يدعني للصعود لرؤيتها. قال إنها تحت 
التجديد» وإنه سيشعر بالانزعاج إذا رأيتها على هذا النحو. ونظرًا لكوني 
شخصية ASS tte‏ فإن عذره لم يكن منطقيًا بالنسبة لي. تسرعت في 
ELA‏ جات تعسوت اموا دد هه حلاف .وك E‏ شيو pile‏ 
المزاجية. فسألني ما الخطب؛ فقلت له إنه كان من الواضح أن لديه شيئًا 
يخفيه. وانتهى لقاؤنا نهاية سيئة". 

"ولكن في المساء التالي» دعاني "جورج". وأدخلني من الباب 
الإلكتروني» وبينما كنت أصعد الدرج» فتح بابه وأومأ لي بالدخول إلى منزله 
قائلا: 'أهلًا؛ هلا اهلا كان المكان بالفعل في حالة من الفوضىء لكن 
کا ا ك عدن انظ ترف دض pole‏ ا 
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كان " جورج "قادرًا على 3 تصحيح الموقف لأنه يتبع نمط التعلق الآمن. 
وعلى الرغم من أن ردوده قد تبدو طبيعيةء فإننا إذا تمعنا فيها أكثر. يمكننا 
أن نرى أنها لن تخطر بشكل طبيعي في بال الجميع. لقد ظل "جورج" شديد 
التركيز على المشكلة المطروحةء بينما حادت "كيلي" عن الموضوع؛ فقد 
كان لديها نمط تعلق قلق ووجهت اتهامات شخصية d‏ غير أن "جورج" لم 
ينخدع بسلوكها الاحتجاجي» واستشف ما كان يضايقها Lam‏ يتوافق سلوكه 
تمامًا مع نتائج الأبحاث. فقد وجد "جاري كريسي". رئيس مختبر التعلق في 
جامعة ولاية إلينوي, والذي لديه اهتمام خاص بإدارة الخلافات من منظور 
التعلق؛ بالتعاون مع "ماثيو هيسون ماكنيس"» من قسم ale‏ النفس في جامعة 
ولاية إلينوي» أن أصحاب نمط التعلق الآمن أكثر قدرة على استيعاب وجهة 
نظر شريكهم والحفاظ على التركيز على المشكلة. ومن خلال استجابته 
لمخاوف LS”‏ ومعالجتها بسرعة وفاعلية؛ منع "جورج" تفاقم الخلاف. 
وعادت قدرته على بناء علاقة آمنة بالفائدة على كل منهما؛ حيث علمت 
"LS"‏ أن لديها شريكًا يشعر بمسئولية عن سعادتها واكتشف " جورج' ' أنه 
الول tet en aon‏ ميمح كر و 
a‏ عو نت يشعر المرء بأن صوته مسموع وهذا يقرب أحد الطرفين 

لكن أصحاب نمط التعلق الآمن ليسوا قادرين دائمًا على حل الخلافات 
بهذا الأسلوب الراقيء بل يمكنهم أيضًا أن يفقدوا أعصابهم» وأن يغفلوا عن 


علض اترم شق أن كلاسن صنو" واكش ete pt Leng‏ 
الميسينيات من افر يشان deal‏ قلق امن LIS Lagile‏ وش اهرارق 
باستمرار لأكثر من ثلاثين عامًا؛ حيث كانت ترسل "تيري" "أليكس" 
إلى المتجر daag‏ قائمة تسوق مفصلة للغاية - تضم طماطم مهروسة؛ 
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وخبز القمح الكامل» وعلبة من مكرونة باريلا. وكان "أليكس" aga‏ 
بعد ساعتين بمنتجات مماثظة. لكنها ليست المطلوبة بالضبط؛ فقد 
اشترى صنفًا مختلفًا من المكرونة وصلصة الطماطم بدلا من الطماطم 
المهروسة. وكانت "تيري" تنزعج. وتقول له إن الأشياء التي اشتراها غير 
صالحة للاستعمال؛ وتعلن بحدة شديدة أنها ستضطر إلى الذهاب إلى 
المتجر بنفسها. ومن ثم يفقد "أليكس" أعصابه. ويأخذ البقالة ويندفع 
غاضيًا من المنزلء ثم يعود بالأشياء الصحيحة, غير أن مشادتهما تكون 
قد افسدت اليوم. 

على الرغم من اهتمام كل من "تيري" و"أليكس"” بأمر الآخر بشكل 
كبيرء فإنهما لم يلقيا نظرة فاحصة قط على شجارهما المستمر. ولو 
فملا ذلك لكانا قد أدركا قيمة إيجاد حل مختلف. "أليكس" شخص 
يشرد ذهنه كثيرًاء ولا يبدو أنه يستطيع الانتباه إلى التفاصيل» فلماذا يضع 
أحدهما الآخر في تحد لا يستطيع مواجهته؟ بالنسبة إلى "تيري": تعتبر 
هذه التفاصيل الصغيرة بالغة الأهمية؛ فهي لا تستطيع التغاضي عنها حتى 
لوحاولت. ورغم ذلك» لا يعني هذا أن "تيري" يتعين عليها تحمل العبء 
بأكمله على عاتقها. وعندئذ. هناك حاجة إلى حل مبتكر. يمكن ل "تيري" 
الاتصال ب ”أليكس"” وهوفي المتجر للتأكد من أنه يضع الأشياء الصحيحة 
في Abul‏ أويمكنها طلب المنتجات عبر الإنترنت وجعله يتسلمهاء أويمكنها 
الذهاب بنفسها بينما يبقى هو في المنزل ليتولى أداء الأعمال المنزلية. 
عليهما أن يجدا طريقة أسهل ويتبعاها. 

هناك شيء واحد جدير بالملاحظة هو أنه على الرغم من تذمرهماء 
فإنهما تمكنا من الابتعاد عن الوقوع في عدد من المزالق المدمرة. والأهم 
من ذلك أنهما لا يتركان الخلاف يمتد إلى جوانب أخرى. أو يخرج من 
نطاق السيطرة؛ وذلك من خلال تجنبهما قول تعليقات مهينة أو تعميمات 
مؤذية؛ أحدهما عن الآخرء وقصر الخلاف على الموضوع المطروح, 
وعدم تضخيم الأمور. وعلى الرغم من أن "تيري" تهدد بغضب بالذهاب 
إلى المتجر بنفسها - وفي بعض الأحيان تفعل ذلك - فإنها لا توسع نطاق 
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المشادة لتصل إلى حد قول: "لقد طفح الكيل". أو "هل تعرف5 يمكنك 
طهوعشائك. Lal‏ أنا فسأرحل!". 


4. كن على استعداد للالتزام 

في جميع الخلاغات الثلاثة المذكورة سايقًا a‏ سواء تم حلها سلميا أم 
بشكل ثائرء يظل الشريك صاحب نمط التعلق الآمن gh)‏ الشركاء ) "موجودًا" 
جسديًا وعاطفيًا. كان "جور قادرًا بشكل قطري على احتواء هجوم “lS”‏ 
الشخصي. وتحمل المسئولية عن مشاعرها المتألمة. وتصحيح الموقف 
مع البقاء La jale‏ تجاهها. ولو كان يتبع نمط التعلق الاجتنابي أو حتى القلق. 
ربما كان رد فعله على امتناع "كيلي" عن الحديث معه هو الانسحاب وخلق 
المزيد من المسافة والعداء. 

كان بإمكان كل من "فرانك" و"ساندي" أيضًا التمسك بموقفه. وكان 
بإمكان "ساندي" أن تقول: "أتعلم؟ افعل ما تريدء لكنني لن أقضي عطلات 
نهاية الأسبوع إلا في المدينة". وأن ترفض مواصلة مناقشة الأمور. كما 
كان بإمكان "فرانك" فعل الشيء نفسه. لكنهما إن فعلا ذلك» فسيعلقان 
في طريق مسدود؛ لأنهما كانا سيمضيان العديد من عطلات نهاية الأسبوع 
التعيسة يفتقد كل منهما الآخر. إن مجرد استعداد كليهما للبقاء والتعامل 
مع المشكلة ساعدهما على التوصل إلى حل يمكنهما التعايش daa‏ وفي تلك 
الأقناء oof Lakes‏ كرتا أكفر إدراكا لاحاجات كل Lagia‏ 


puc .5‏ عن المشاعر والاحتياجات بشكل فعال: 


زيارة أخت الزوجة 
لأن وظيفة "توم" شاقة للغاية. فلا تستطيع “ريبيكا" رؤيته خلال 


الأسبوع إلا نادرًاء ولذلك دث تشعر بالوحدة ee‏ أعلب ان وضي أيام 


الإجازة الأسبوعية تزور أختها التي تعد تعيش بالقرب منها. ولا يد ينضم إليها ' ل 
عادة في هذه الزيارات؛ حيث يحب البقاء في المنزل والاستلقاء متكاساً 
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أسبوع عمل طويل للغاية كان" توم Use"‏ خلاله أكثر من المعتاد. وكانت 
مصرة جدًا على حضوره: بينما كان " توم" منهكًا من أسبوع عمله» ويصر 
على عدم رغبته في الذهاب. ولم تقبل "ريبيكا" بالرفض كإجابة وألحت في 
الأمر. فكان رد فعله هو الامتناع عن الكلام. فأخبرته في النهاية بأنه 
أناني» فانتهى به الأمر أمام التليفزيون لا يتحدث. وانتهى بها الأمر بالذهاب 
وحدها. 

POTA كاه الذين‎ SU EE TENE ENA AEE 
نظرًا لأن تفيب زوجها في العمل أكثر من المعتاد طوال‎ ٠. JÁ نمط التعلق‎ 
الأسبوع قام بتفعيل نظام التعلق الخاص بهاء حيث تشعر بالحاجة إلى إعادة‎ 
التواصل. وكان أكثر ما تحتاج له هو أن تشعر بأن "توم" موجود من أجلهاء‎ 
وأنه يهتم بأمرها ويريد أن يكون معها. ومع ذلك» بدلا من قول ذلك بشكل‎ 
مباشر وشرح ما يزعجهاء استخدمت السلوك الاحتجاجي من خلال اتهامها‎ 
إياه بأنه أناني وإصرارها على أن يأتي إلى منزل أختها. شعر "توم" بالحيرة‎ 
لأن "ريبيكا" تصرفت فجأة بشكل غير عقلاني. ففي النهاية هما متفقان‎ 
على أنه لا يذهب معها إلى منزل أختها.‎ 

ما مدى الاختلاف الذي كان من الممكن أن يكون عليه رد فعل "توم" 
إذا قالت "ريبيكا" ببساطة: "أعلم أنك لا تحب الذهاب إلى منزل أختي» 
لكن هذا سيعني لي الكثير إذا كان بإمكانك القدوم هذه المرة. فلم أرك 
طوال الأسبوع إلانادرًا »ولا أريد أن يفوتنى ي المزيد من الوقت دون أن نكون 
مغا". 

إن التعبير عن احتياجاتك العاطفية بشكل فعال أفضل من تخمين 
الشخص الآخر لما يدورفي ذهنك. وهذا يعني أنك عنصر فعال يمكن 
سماعه؛ ويفتح الباب لحوار عاطفي أكثر ثراءً. حتى لوظل "توم" على 
موقفه واختار عدم الانضمام إلى 'ريبيكا". فبعد تفهمه ما شعرت ido‏ 
يمكنه إيجاد طريقة أخرى لطمأنتها بقوله: "إذا كنت تريدينني Las‏ أن 
أذهب. فسأفعل. لكنني أيضًا أود eae‏ فنا رانك تش اكوچ الليلة 
نحن الاثنين فقط؟ هل سيجعلك ذلك تشعرين بتحسن؟ فأنت لا "تودين 
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آنا ده اتی مرل ahs‏ على أنه Sale cath ile‏ خت فذاق SSL‏ 
بينكما وبين تبادلكما الأخبار". 


aie‏ الخلاف - أساسيات بيولوجيا التعلق 
e‏ 

عندما يتعلق الأمر بالخلاف, فإنه Y‏ يتعلق Letts‏ بمن فعل ماذا لمن؛ 
أو كيفية تسوية هذا الخلافء أو حتى كيفية التعبير عن نفسك بشكل أكثر 
فاعلية. ففي بعض الأحيانء يساعدك فهم البيولوجيا الأساسية للتعلق على 
منع الخلاف قبل حدوثه. يلعب الأوكسيتوسين؛ وهو هرمون وببتيد عصبي 
حصل على الكثير من اهتمام الصحف في السنوات الأخيرة؛ دورًا رئيسيًا في 
عمليات التعلق؛ ويخدم العديد من الأغراض: فهو Wia‏ المسئول عن المخاض 
لدى النساءء ويزيد الرغبة في التعلق: ويعمل كهرمون تماسك اجتماعي عن 
طريق زيادة الثقة والتعاون. ونحصل على دفعة من الأوكسيتوسين في مخنا 
بعد العلاقة الحميمة» حتى عندما نعانق أزواجناء وهذا هو سبب تسميته 
ب"هرمون العناق". 

كيف يرتبط الأوكسيتوسين بالحد من الخلاف؟ إننا نقضي ag‏ أقل 
مع شريك حياتنا في بعض الأحيان - خاصة عندما تكون هناك مطالب 
أخرى ملحة علينا. ولكن تشير نتائج علم الأعصاب إلى أنه يجب علينا تفيير 
أولوياتنا؛ لأنه عندما نتخلى عن التقارب مع شركائناء فإننا نفقد أيضًا تلقي 
دفمة من الأوكسيتوسين؛ ما يجعلنا أقل تقبلا للعالم من حولناء وأكثر عرضة 
للدخول في خلاف. 

في المرة التالية التي تقرر فيها أن تنصرف صباح يوم العمل دون 
معانقة شريكة حياتك حتى يتسنى لك اللحاق بعملك - فكر مجددًا في الأمر. 
قد يكون هذا الفمل البسيط كافيًا لتحصين علاقتكما ضد الخلاف على مدار 
الأيام القليلة المقبلة. 
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لماذا لا يعالج أصحاب نمط التعلق غير الآمن 
الخلاف يشكل مباشر؟ 


إن العديد من جوانب عقليات الأشخاص أصحاب نمطي التعلق القلق 
والاجتنابي تجعل من الصعب عليهم تبني مبادئ حل الخلاف بشكل آمن. 

وبالنسبة للأشخاص أصحاب نمط التعلق القلق؛ يمكن أن يثير 
الخلاف مخاوف أساسية GLU‏ بشأن استجابة شريكهم لاحتياجاتهم, 
وبشأن الرفض أو الهجر. عندما ينشأ خلاف, تنتابهم العديد من الأفكار 
السلبية ويتخذون رد فعل باستخدام السلوك الاحتجاجي بهدف جذب انتباه 
شريكهم. قد يوجهون اتهامات قوية إلى شريكهم أو يمتنعون عن الحديث 
معه أو يبكون. ومن منطلق خوفهم من أن يكون شريكهم على الأرجح غير 
مهتم باحتياجاتهم؛ فإنهم يشعرون بأنهم بحاجة إلى ترك بصمتهم حتى 
يتم سماعهم. وعلى الرغم من أن استجابتهم غالبا ما تكون مبالفًا فيهاء 
فإنها عادة ما تكون غير فعالة. 

يتعرض الأشخاص أصحاب نمط التعلق الاجتنابي أيضا للتهديد من 
احتمالية عدم وجود شريكهم الفعلي من أجلهم عند الحاجة. ومع ذلك, 
فإنهم» للتعامل مع هذه المعتقدات. يتبنون Legs‏ معاكسا؛ إذ يكبتون 
حاجتهم إلى الحميمية من خلال انفلاقهم عاطفياء واتخاذ موقف دفاعي 
من الاستقلالية عن الطرف الآخر. وكلما أصبح الخلاف شخصياء 
ازداد دافعهم للنأي بأنفسهم عن الموقف» وللقيام بذلك» يستخدمون 
إستراتيجيات التثبيط - مثل تصيدهم أخطاء لشريكهم - حتى يشعروا 
بانهم Jal‏ قربا dis‏ 

وجدت دراسة أخرى أجراها "جاري كريسي" بالتعاون مع انين من 
طلاب الدراسات العليا آنذاك. "كاثي كيرشو" و"أدا بوسطن". أن كلا من 
الأشخاص أصحاب نمطي التعلق القّلق والاجتنابي يستخدمون أساليب 
أقل Zabel‏ لعل الخلاكا كه وسدون sa all‏ مق المدوائية وو اهز 
الانسحاب وتصعيد الخلاف أكثر من الأشخاص أصحاب نمط التعلق الآمن. 
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وربما تفسر هذه النتيجة أوجه التشابه في موقفهم تجاه الخلاف - أي 
اعتقادهم الراسخ بعدم وجود شريكهم وصعوبة تعبيرهم عن احتياجاتهم 
بشكل فعال. 


مشكلة "بول" و"جاكي" 
بشأن الأطفال 


على الرغم من أن "جاكي" و"بول”" قد خُطبا منذ أكثر من ale‏ ويقضيان 
معظم الوقت Las‏ فإن "بول" لديه ثلاثة أطفال لم تقابلهم "جاكي" مطلقًا. 
ويشعر أصدقاؤها وعائلتها بالقلق حيال هذا الوضع» ويتساءلون: إلى أين 
تتجه علاقتهما. 

حاولت "Sle"‏ التطرق لهذه المسألة. لكن "بول" كان يشعر بأن 
الوقت لا يزال غير مناسب؛ فالحفاظ على استقرار حياة أطفاله alè pol‏ 
في الأهمية بالنسبة له. وفي نهاية كل أسبوع؛ عندما يكون أطفال "بول" 
موجودين في منزله؛ يكون محظورًا على "جاكي" لقاؤه. وكانت تشعر بأنها 
إذا أثارت الموضوع مرة أخرى» فقد تقلب حال العلاقة رأسا على عقب. 
حتى في المناسبات التي كان من الممكن إثارة الموضوع خلالها - حينما 
كان يخبرها "بول" بمدى حبه لهاء ويتحدث عن شراء منزل الزوجية - ظلت 
"جاكي" صامتة بشأن JLab‏ ولم تبادله تعبيره عن الحب» فقد كانت 
ترى أنه إذا كانت لدى "بول" رغبة حقيقية في أن يكونا قريبين» فسيسمح 
لها بالدخول إلى حياته بشكل كامل؛ سواء في pal‏ الأطفال» أم في بقية أمور 
الحياة. 

عندما أتى والدا "جاكي" لتتاول العشاء. ظل "بول" يتحدث عن 
أطفاله ومدى روعتهم. وبعد تناول الحلوىء دعا والد "جاكي" "بول" لنزهة 
قصيرة. وأخبره بأن أطفاله يبدون pasty‏ ويأمل أن تلتقي بهم ”جاکي" 
قريبًا؛ لأنه هووزوجته يحبان "بول" ويريدان أن تتم زيجتهما. فأكد له 
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"بول Wie abe ail‏ بشأن إتمام الزواج. ولم يخبر أي منهما "Sle"‏ 
بالحديث الذي دار بينهما. 

في الأسبوع التالي» لم تكن لدى "جاكي" أية فكرة عن سبب هدوء 
"بول" الذي كان لا يرد على أسئلتها إلا ب "نعم" أو "لا" أو "لا أعرف" فقطء. 
إلى أن سألته في النهاية Lec‏ يضايقه. فرد بالهجوم عليهاء وأخذ يشتكي 
من أن والدها انتقده بسيب حديثه عن At Label‏ وذكرها بالمرات العديدة 
التي عبر فيها عن مشاعره دون أي رد فعل منها في المقابل؛ فأوضحت 
له أنها وجدت صعوبة في المجاهرة بمشاعرها في الوقت الذي يقوم هو 
فيه بإقصائها عن جزء كبير من حياته. فما كان منه إلا أن نهض وغادر 
المكان قائلًا إنه بحاجة إلى "فترة تباعد". ولم يحاول استكمال المناقشة 
معها. ثم عاد بعد عدة أسابيع؛ لكنهما Wb‏ يتجنبان منافشة الآمرء وعادا 
إلى الوضع ذاته. 

يكسر كل من "جاكي" و"بول" تقريبًا كل قاعدة آمنة لمعالجة 
الخلاف بشكل معتاد لما يفعله الأشخاص الذين لديهم نمط تعلق غير آمن. 
فلا يوصل أي منهما احتياجاته بشكل فعال» ويتجنب كلاهما التطرق إلى 
المشكلة المطروحة - وهي تقديم "جاكي”" لأطفال "بول" - ولكن وراء موقف 
كل منهما سببًا مختلمًا. فلدى "بول" رأي حازم للغاية بشأن هذه المسألة؛ 
إنه لا يريد أن يلتقي أطفاله بشخص ما إلا إذا كان الأمر غاية في الجديةء 
ولم تبادله "Sle"‏ مصارحته بمشاعرها. ولم يخطر بباله أن يسألها ما إذا 
كان يزعجها أنهما يتباعدان كل عطلة أسبوعية. وعلى الرغم من أنه يقول 
إنه يحبها. فإن هذا لا يترجم إلى التفكير في وجوب مراعاة لمشاعرها فيما 
يخص pal‏ أطفاله (موقف معهود لدى أصحاب نمط التعلق الاجتنابي). كما 
يفترض أيضًا أنها ما دامت لم تثر موضوع الرغبة في مقابلة أطفاله كثيرًا, 
فإنها إذن لا تهتم لدرجة كبيرة. 

من ناحية أخرى» لم تعد "جاكي" تتحدث عن مقابلة أطفاله؛ لأنها 
قلقة ومتوترة من أن تؤدي مطالبتها بذلك إلى تعريض علاقتهما للخطر. 


انها تخشى أن يمرر "بول" أنها y”‏ تستحق العناء". 
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يتجنب "بول" أيضًا المبادئ التي يتبعها أصحاب نمط التعلق الآمن 
عند اختياره عدم إخبار "جاكي" بمحادتته مع والدها. والأسوأ من ذلك› 
عندما تحدثا أخيرًا عن الأمرء بدلا من التحدث في الموضوع؛ انسحب 
"بول" تمامًا. alag‏ بكبت غضبه لفترة طويلة لدرجة أنه بحلول الوقت الذي 
سألته فيه "جاكي" عما يضايقه. كان قد نفد صبره» ولم يسعه سوى 
مهاجمتها. ولم تكن "SLA"‏ التي لا تتبع هي الأخرى نمط التعلق الآمن, 
قادرة على إنقاذ الموقف؛ فبدلًا من محاولة التخفيف dic‏ وتهدئة الأمور, 
لجأت إلى الهجمات المضادة. ونظرًا لكونها تتبع نمط التعلق gÓ‏ راحت 
تفسر كلمات "بول" على أنها رفض شخصي لها؛ ما جعلها تتخذ موقمًا 
al‏ لم يشتطع آى متهما aay‏ ما هو أبعدمن جرحة الشخصى 
لفهم الصورة الكبرىء أو ما يدور داخل الشخص الآخر. 

كقاعدة ele‏ يجب أن تكون الموضوعات الحساسة - Jia‏ لقاء أطفال 
الشريك - أمرًا مطروحًا للنقاش دائمًا. وأفترض أنها موضوعات aga‏ حتى 
لولم تتم إثارتها. قد لا تتوصلان بالضرورة إلى حل فوري» لكنكما على الأقل 
ستكونان مستعدين لسماع كل منكما؛ ولن يطمر أي منكما شعورًا بالجرح 
داخله. سينفجر لا إراديا في وقت ما في المستقبل. وبالطبع» هناك فرصة 
أفضل لحل المشكلة إذا تمت مناقشتها بدلا من تجاهلها. 


ع 
كيف تجعل المبادئ التى يتبعها أصحاب 
نمط التعلق الآمن تعمل لصالحك؟ 
تتعارض افتراضات الأشخاص الذين لا يتبعون نمط التعلق الآمن مع حل 
الخلاف. وعلى وجه التحديد» يمكن أن يتسبب تركيزك على احتياجاتك 
وآلامك في حدوث الكثير من المتاعب. إن الخوف من أن شخصًا ما لا 
يبادلك القدر نفسه من المشاعرء أو Y‏ يريد أن يكون قريبًا منك بالقدر 
نفسه الذي تود أن تكون عليهء يعد أمرًا مفهومًاء لكن في حالات BAe‏ 
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يمكن أن تكون هذه المخاوف مدمرة للفاية. فحاول أن تضع عددًا من 
الحقائق في الاعتبار عندما تكون في خضم شجار: 


© شجار واحد لا يعني نهاية العلاقة. 

© عبّرعن مخاوفكالا تدعها توجه أفعالك. وإذا كنت تخشى 
أن يرفضك شريكك. فقل له ذلك. 

© لا تفترض أنك المسئول عن الحالة المزاجية السيئة 
لشريكك. فعلى الأرجح إنها ليست بسببك. 

© ثق بأن شريكك سوف يكون حنونًا ومستجيبًا. وامض قدمًا 
cyst pe‏ ا ااك ۰ 

© لاتتوقع من شريكك أن يعرف ما تفكر فيه. فإذا لم تخبره بما 
يدور في ذهنك . فإنه لن يعرف! 

١‏ لاتفترض أنك تفهم ما يقصده شريكك. وعندما يساورك 
الشك. اسأله. 


نصيحة عامة: من الأفضل دائمًا افتراض الأفضل في حالات الخلاف. وضي 
الواقع؛ غالبا ما يكون توقع الأسوأ - وهو pal‏ معتاد لدى الأشخاص الذين 
ليس لديهم نمط تعلق آمن - بمثابة نبوءة ذاتية التحقق. فإذا افترضت أن 
شريكك سيتصرف بشكل مؤذ أو يرفضك. فإن رد فعلك يكون دفاعيا بشكل 
EN Perea OPER OE‏ ر من ا فة وی E‏ من اه 
تضطر إلى إقناع نفسك بالاعتقاد ب "الحقائق الإيجابية" المذكورة Lesa‏ 
سبق (حتى لوكان ذلك بفتور في البداية) فإن الأمر يستحق العناء. ففي 
معظم الحالات. ستوجه تلك الحقائق دفة الحوار إلى الاتجاه الصحيح. 


باختصار» هذه هي العادات التي يجب عليك الابتعاد عنها أثناء 
الشجار: 
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إستراتيجيات الخلاف التي يجب تجنبها ويتبعها أصحاب 
نمط التعلق غير الآمن 

الحياد عن المشكلة الحقيقية. 

التقصير في توصيل مشاعرك واحتياجاتك بشكل فعال. 

اللجوء إلى الهجوم الشخصي والسلوك التدميري. 

اتباع نهج “العين بالعين" بالرد على سلبية الشريك بمزيد 

من السلبية. 

الانسحاب. 

نسيان التركيز على سعادة الطرف الآخر. 


Puk 


nn 


يدور BUS‏ "بول" Sla g‏ حول الحميميةء ولا يعتبر من النوع المتعلق 
بالأمور الحياتية. لقد طرحنا هذه المشكلة لنوضح مدى سهولة الوقوع في 
جميع "الأشياء المحظورة" المذكورة سابقًا في خلاف واحد تقريبًا. 
فعلى الرغم من حب كل منهما S91‏ فإنهما )1( يحيدان بسهولة عن 
المشكلة الحقيقية as")‏ انتقدني والدك بسبب الحديث عن أطفالي...")› 
وهما(2) من الواضح لا يوصلان احتياجاتهما ومشاعرهما بشكل فعال. 
فهناك الكثير من الأمور لم يتم البوح بها خاصة من قبل "جاكي" التي )5( 
تستخدم الانسحاب العاطفي ولا تستجيب لمحاولات "بول" للتقرب منها 
بطرق أخرى. وعندما يتحدثان أخيرًاء بعد أسبوع من الصمت (5 مرة 
أخرى). فإنهما )4( ينخرطان في اتباع نهج العين بالعين. ومن المؤكد 
أن كليهما غارق أيضًا في مخاوفه الخاصة و(6) يواجه صعوبة كبيرة في 
التركيز على سعادة الآخر طوال فترة علاقتهما خاصة عند الجدال. 
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ورشه عمل 

تتمثل الخطوة الأولى نحو تحديد أساليب الخلاف الخاصة بك وتفييرها 
في تعلم التعرف على إستراتيجيات الخلاف الفعالة وغير الفعالة. ألق 
نظرة على المواقف التالية. وحاول تحديد ما إذا كان الأزواج يتعاملون مع 
خلافاتهم باستخدام المبادئ الآمنة أم غير الآمنة. إذا رأيت أن المبادئٌ 
المستخدمة غير diel‏ فقم بإدراج المبادئ الآمنة التي يمكن استخدامها 
بدلا من ذلك. 


1. حجز "ماركوس" رحلة بحرية إلى البرازيل ( أغلبها) من العزاب 
قبل أن يخطب "داريا" منذ ستة أشهر. ولم تشعر "داريا" 
بارتياح تجاه ذهاب "ماركوس" في مثل هذه الرحلة دونهاء كما 
أنها لا تحب الرحلات البحرية. وعندما طرحت الموضوع على 
"ماركوس”؛ رد قائلا: "إذن علي أن أفعل كل شيء معك الآن؟ 
أنت لا تحبين أشياء كهذه على أية حال» فلماذا تبدين اهتمامًا؟ 
غلاوة عل دف تقد cuts‏ بالقفل كم PE i‏ رید 


رد Jaa‏ "ماركوس': 
O‏ آمن 


لا غير آمن 


الأساليب غير الآمنة التي استخدمها "ماركوس": 
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الأساليب الآمنة التى كان من الممكن أن يستخدمها "ماركوس": 


الجواب: غير آمن. يستخدم "ماركوس" عددًا كبيرًا من الأساليب غير 
الآمنة. إنه يعمم الخلاف من خلال مهاجمتها ("ماذا تريدين مني أن أفعل. 
هل تريدين أن أخسر 3000 دولار5" ) وجعلها تبدو محتاجة إليه ومتكلة 
عليه أكثر من اللازم ("إذن علي أن أفعل كل شيء معك الآن5") . إنه لا 
يحافظ على تركيزه على المشكلة؛ وهي قلق "داريا" بشأن احتمالية ألا يظل 
مخلصًا طوال الرحلة. إنه يفضل الحياد عن الموضوع وجعله يتعلق بالمال 
واحتياج "داريا" إليه. 

الأساليب الآمنة التي كان من الممكن أن يستخدمها "ماركوس" 
هي: أفضل نصيحة ل "ماركوس" هي الحفاظ على التركيز على المشكلة 
المطروحة. فقلق "داريا" حقيقي. وما دام لم يعالجه. فلن يتم Val‏ حل هذه 


2. بعد استجابة خطيبها في الموقف i l‏ رضخت "داريا" للأمر, 
واعتذرت عن إثارة هذه المسألة. فعلى أية fle‏ هذه رحلة 
خطط لها قبل أن يلتقيا. إنها تشعر بالسوء لأنها غير عقلانية 


وكثيرة الطليات واتكالية. 

رد فعل Lola”‏ 7 لم 

6 آمن‎ LJ 
t.me/soramnqraa H 

لا غير امن 


الأساليب غير الآمنة التى استخدمتها "داريا": 
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الأساليب الآمنة التى كان من الممكن أن تستخدمها "داريا": 


الجواب: غير آمن. ما مشكلة "داريا"؟ إنه سيذهب في رحلة بحرية 
إلى البرازيل بعد ستة أشهر من الخطبة! يجب عليها بالتأكيد أن تعبّر عن 
استيائهاء لكن بدلا من أن تتحدث عن مخاوفها بصراحة؛ تراجعت؛ حيث 
تخشى أن تنتهي العلاقة بسبب تهبيرها عن رأيهاء لذلك حاولت إصلاح 
الضرر بالاعتذار عن إثارة الموضوع في المقام الأول. وبقيام "داريا" بذلك, 
فإنها توافق على اتفاق جديد غير معلن في AB Mall‏ مفاده أن مشاعرها 
ومخاوفها ليست ذات أهمية كبيرة. 

الأساليب الآمنة التي كان من الممكن أن تستخدمها "داريا" هي: يجب 
عليها توصيل احتياجاتها بشكل فعال؛ بأن تخبر "ماركوس" بمخاوفهاء 
ومدى قلقها على مستقبل علاقتهما إزاء العطلة المقبلة. وسيكون رد فعل 
"ماركوس" على استخدامها للتواصل الفعال شديد الأهمية. فإذا استمر 
في التقليل من شأنها والحط من مشاعرهاء فعليها أن تسأل نفسها Lac‏ إذا 
كانت تريد أن تكون برفقة شخص مثل هذا على المدى الطويل. 


3 في رحلة بالسيارة. راحت "روث" تخبر "جون” بمدى قلقها 
بشأن الصعويات التي تواجهها ابنتهما في مادة الرياضيات. 
Lagi‏ "جون" برأسه طوال المحادثة, لكنه لم يقل الكثير. بعد 
بضع دقائق. انفجرت "روث" Auld‏ وقالت: "هل هذه مشكلتي 
وحدي؟ إنها ابنتك أيضًاء لكن يبدو أنك لا تهتم. ألا تشعر 
بالقلق “ise” Gage gale‏ بالهجوم عليه. وبعد دقيقة أونحو 
ذلك» قال لها: "إنني مجهد حقا والقيادة تستنزف كل طاقتي. 
أنا أشعر بالقلق الشديد بشأن هذا الأمر أيضًاء لكنني بالكاد 
أستطيع التركيز على الطريق". 
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رد فعل "جون": 

od O 

لا غير od‏ 


الأساليب غير الآمنة التى استخدمها "جون": 


الأساليب الآمنة التى كان من الممكن أن يستخدمها "جون": 


الجواب: آمن. الأشخاص أصحاب نمط التعلق الآمن ليسوا محصنين! 
بل يمكن أن يشعروا بالتعب ونفاد الصبر في بعض الأحيان, وت تشرد أذهانهم 
عل أي تحط ي Gea ga‏ على قوت جارف 
لاحظ pe‏ رد "جون' ' الهجوم بمثله أو عدم اتخاذه alis Lidge‏ عندما 
هاجمته "روث ". لقد حافظ على التركيز على المشكلة؛ ورد بطريقة مباشرة 
("إنني مجهد حمًا . .."( وأظهر Ley‏ حقيقيًا بمعنويات زوجته من خلال 
التصديق على قلقها ("أشعر بالقلق الشديد بشأن هذا الأمر أيضًا). 

إن الأساليب الآمنة التي استطاع "جون" استخدامها هي: أبلى "جون" 
Dh‏ حا لقح Gale‏ تسميدااللموقف لا لزوع Nang a‏ شرك فر لو 
أنه انفجر LÉ La‏ "اللعنة عليك! ألا ترين كم أنا متعب5 ماذا تريدين أن 
يعد هل تردن أن رشن ادك لجسن aga ath shill‏ أن انها 
ding)‏ جاء من منطلق انزعاجها وليس انتقادا له وقد تعامل مع المشكلة 
الحقيقية: وأكد لها أنهما شريكان فيما يتعلق بمصاحة ابنتهما. 

4. "ستيف" الذي خطب "ميا" منذ بضعة أسابيع» اتصل بها بعد 

ظهر يوم الجمعة ليسألها عما إذا كانت ترغب في الانضمام 


إليه هو وأصدقاته تلك ALU‏ للعشاء في الخارج. انزعجت "ميا" 
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لأن "ستيف" يريد دائمًا مقابلتها برفقة أصدقائه agile sis‏ 
بينما تفضل أن يلتقيا بمفردهما. قالت له مازحة بعض الشيء: 
ET EL EEL‏ ليس كذلك؟ فلن 
أعضك". وبعد صمت مربك» رد "ستيف” قائلا: خا اتصلي 
بي لاحقًا إذا كنت تريدين الذهاب”؛ ثم أغلق الهاتف. 

رد فعل "ستيف": 

O‏ آمن 


O‏ غير آمن 


الأساليب غير الآمنة التى استخدمها "ستيف": 


الأساليب الآمنة التي كان من الممكن أن يستخدمها "ستيف": 


رد Jaa‏ "ميا": 
ol O‏ 


ol غير‎ O 


الأساليب غير الآمنة التى استخدمتها "ميا": 


الأساليب الآمنة التى كان من الممكن أن تستخدمها "ميا": 
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الجواب: رد فعل "ستيف” غير آمن. يحاول "ستيف" تجنب حدوث 
مواجهة أو إجراء محادثة ودية؛ وينسحب بدلا من التحاور. ولا يحاول aa paa‏ 
ما كان يدور في ذهن "ميا" بل اختفى فحسب. 

الأساليب الآمنة التي كان من الممكن أن يستخدمها هي: في البداية. 
یوان سوت غير مهتم Es‏ بهذ AS all‏ وإلالم يكن ليختار إحضار 
أصدقائه في كل لقاء. ومع WL‏ إذا كان "ستيف" يريد إنجاح العلاقة. 
فكان عليه أن يظل مركزًا على المشكلة؛ وأن يسأل "ميا" عما تعنيه بكلامها. 
ies‏ أنه بدك موعنية عدن الكو لکن اذا کان مخف دكا( 
نمط التعلق الآمن)؛ فلن يأخذ كلامها على محمل شخصي» بل كان سيحاول 
أن يفهم ما كان يدور في ذهنهاء وكيف يمكن الاستفادة منه في الارتقاء 
بالعلاقة إلى مستوى أفضل (وأكثر حميمية وألفة). 

الجواب: رد فعل "ميا" غير آمن. لكن ماذا عن ond Lan”‏ كان رد 
فعلها غير آمن أيضًا als‏ بدك معاولتها pal‏ من اختباجاتها بنك قمال 
أشبه ما تكون بهجوم. سوف تتساءل الآن: هل أزعجته5 هل اعتقد أنني كنت 

نتقده6 

ict‏ الآمنة التي كان من الممكن أن تستخدمها "ميا" هي: كان من 
الممكن أن تقول شيئًا من قبيل: "كما تعلم» أفضل عدم الوجود مع مجموعة 
كبيرة من الأشخاص طوال الوقت. إنني أستمتع برفقتك وحدك؛ فما رأيك 
أن نضع خططًا LY‏ بمفردنا؟" ( توصيل احتياجاتها بشكل فعال). وكان من 
الممكن أن يكشف رد فعل ”ستيف" عن قدرته على الاستماع إلى ما تريده 
شريكته وتلبية احتياجاتها من عدمها. 


5. أثناء جلوسهما في مقهى على الرصيف. لاحظت "إيما" أن 
خطيبها "تود" ينظر إلى النساء الأخريات» فقالت له: "إننى 
Gags‏ أن تفعل ذلك. إنه لأمر مهين للغاية". 
فر پرا فاكلا : "ناذا ORS suse‏ 
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فردت قائلة: "أنت تعرف بالضبط ما أعنيه. إنك تحدق إلى 
الأخريات". 

رد د Sadia‏ "هذا سخف! أين تريدنني أن أنظر؟ وحتى 
لؤكنت أنظرء أريني رجلا واحدًا لاينظر إلى النساء الجميلات. 
إن هذا لا يعني Lads‏ على الإطلاق". 


رد فعل تود": 
ل افق 


O‏ غير آمن 


الأساليب غير الآمنة التي استخدمها "تود": 


الأساليب الآمنة التي كان من الممكن أن يستخدمها "تود": 


رد فعل "Lag!"‏ 
لا امن 


O‏ غير آمن 


الأساليب غير الآمنة التى استخدمتها "إيما": 


الأساليب الآمنة التى كان من الممكن أن تستخدمها "إيما": 
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الجواب: رد فعل "تود" غير آمن. يتهرب "تود" من المصدر 
الأساسي لانزعاج "Leal"‏ الذي ينبع من شعورها بعدم الجاذبية وعدم 
التقدير عندما ينظر إلى نساء أخريات. ولا يفعل شيفًا سوى الانسحاب بدلا 
من محاورتها. لم تكن لديه "فكرة" في البداية عما تتحدث idic‏ وبعد ذلك 
قلل من أهمية كلامها بقوله إن هذا الأمر ما هوإلا جزء من طبيعة الرجال. 
هذا تواصل غير فعال في أسوأ صوره؛ فلا يتم فيه حل أي شيء؛ وسيستمر 
شعورها بالضيق من سلوکه» بينما سيشعر هو بأن لديه مبررات وأنه محق 
في استمراره في ذلك. 

الأساليب الآمنة التي كان من الممكن أن يستخدمها "تود" هي: كان 
النهج الآمن يتمثل في إظهار "تود" اهتمامه بمعنويات "إيما" بقوله إنه يدرك 
مدى سوء الإحساس الذي لا بد من أنها تشعر به بسبب تحديقه إلى الأخريات. 
ويمكنه أيضًا محاولة فهم ما يزعجها Lin‏ بشأن هذا السلوك» ويطمئنها بأنه 
يراها جميلة (الحفاظ على التركيز على المشكلة المطروحة). ويمكنه أن 
يطلب منها أن تلفت نظره عندما ينزلق إلى هذا النمط من السلوك مرة 
أخرى حتى يتمكن من محاولة تغيير سلوكه» فيقول لها: "أنا آسف. إنني 
أفعل هذا دون وعيء لكنني أدرك الآن أنه pal‏ مزعج ومهين بالنسبة لك. 
إنني أشعر بالضيق عندما ينظر إليك رجال آخرون حتى لولم تنتبهي إلى 
ذلك! وسأحاول أن أكون أكثر احتراماء لكن في حالة حدوث أية زلة أخرى, 
أريد منك أن تنبهيني". 


الجواب: رد فعل "Leal‏ آمن. تعبّر "إيما" عن احتياجاتها بشكل 
فمال؛ حيث تخبر "تود" بطريقة مباشرة وغير اتهامية gl)‏ غير اتهامية 
إلى حد ما كما هومتوقع في موقف كهذا) بكيفية تأثير أفعاله على 


شعورها. 
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الأساليب الآمنة التي تمكنت "إيما" من استخدامها: لقد أبلت بلاء 

6. جاءت أخت "دان" لرعاية أطفال "دان" و"شانون" بينما خرج 
الاثنان لقضاء بعض الوقت Lia‏ هما في أشد الحاجة لهذا. 
وغندما عاداء ذهبت *شانون" مباشرة إلى الفراشس, بيثما راح 
"دان" يتحدث مع أخته. دخل "دان" إلى غرفتهماء وهو يستشيط 
غضبًّاء وقال لها: "إن أختي تقدم لنا معرومًا كبيرًا بمجالستها 
أطفالناء وأقل ما يمكنك dled‏ هو إلقاء التحية عليها!". فردت 
"شانون" على ذلك قائلة: "ألم Jal‏ مرحبًا Slim‏ لقد شرد ذهني 
تمامًا. آسفة. لم أقصد ذلك". 


رد فعل "شانون”: 
O‏ آمن 


لا غير آمن 


الأساليب غير الآمنة التي استخدمتها "شانون": 


الأساليب الآمنة التي كان من الممكن أن تستخدمها "شانون": 


الجواب: آمن. تجنبت "شانون" العديد من المخاطر غير الآمنة. 
فقد امتنعت عن تعميم الخلاف. إنها لم تتخذ موقمًا Delas‏ ولم تلجأ إلى 
الهجمات المضادة؛ ولم ترد الاذى بمثله» بل حافظت على التركيز على 
المشكلة المطروحة. واستجابت لها وحدها. وهذا لا يعني أن غضب "دان" 
سوف يختفي. في الواقع» إنه على الأرجح سوف يظل غاضيًاء لكن "شانون" 
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نجحت في التخفيف من حدة غضبه:؛ وتجنبت تصعيد المشكلة. وتظهر 
استجابتها أن التعامل بشكل آمن مع الخلاف ليس أمرًا صعبًا؛ ولا يتطلب 
مهارات لفظية أو نفسية Alada‏ بل يمكن أن يتلخص الأمر غالبًا في اعتذار 
بسيط لكنه صادق. l‏ 


t.me/soramnqraa 
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a‏ ا من هذا الكتاب هي أنه 
ينبغي عدم ترك العلاقات للمصادفة؛ إذ د تعتبر العلاقات إحدى أكثر 
التجارب البشرية المثمرة. بالإضافة إلى العطايا الأخرى التي د تقدمها لنا 
الحياة. وفي الواقع» وجدت إحدى الدراسات أن 73 في الماد ئة من أكثر 
SS‏ ا E‏ ا ا 
أهدافهم في الحياة من أجل الزواج والاستقرار. ولكن على الرغم من 
الأهمية التي نوليها لعلاقاتنا الأكثر حميمية» ola‏ معظمنا لا يزال يجهل 
الكثير جدًا عن العلم الكامن وراء العلاقات العاطفية: بل ندع أنفسنا في 
كتير من الاحيان نسترشد بالمفاهيم الخاطئة والخرافات. 

حتى نحن الاثنين» بعد أن أصبحت لدينا دراسة وافية عن العلم الكامن 
وراء أنماط التعلق لدى البالغين» نجد أنفسنا أحيانًا نعود إلى أنماط التفكير 
المألوفة عندما نسمع قصة حب Adee‏ أو نشاهد Laki‏ رومانسيًا يثير 
مكناعو فة Cy‏ لقن قا هونا مو حرا كلما bala‏ شهير اوهد ا نا 
حدث فيه بالضبط. شاب يقع في حب امرأة جميلة وذكية ويصير متيما بها. 
وتأسره الرغبة في قضاء بقية حياته معها. بينما تصمم هي من ناحية أخرى 
على البقاء p>‏ 3 وعلى ألا تتعلق بأحد - وتخبره بذلك منذ البداية. وطوال 
القصة, كانت ترسل له برسائل متضاربة؛ فأحيانًا كانت تبدي اهتمامًا به 
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وتمنيه بآمال كاذ بة. ما يجعله لا يفقد الأمل في أن تكون النهاية سعيدة. لكن 
في تطور غير اعتيادي في هوليوود, تكسر الفتاة قلبه؛ حيث اكتشف لاحقًا 
أنها تركته لتتزوج برجل أحلامهاء الذي تعيش معه في سعادة أبدية (حسنًا. 
على حد علمه وعلمنا؛ لأن الفيلم ينتهي عند هذا الحد). 

كان رد فعلنا gill‏ إلى جانب بقية الجمهورء هو الوقوع في حب 
pall‏ 12.31 كانت فوية وعاطفية ومسغلة وتمقع روح جرةحقاء وكانت 
صادقة؛ لأنها حذرته مسبقًا من أنها لن تتزوج الآنء ونحن بالتأكيد لا يمكن 
أن نلومها في ذلك. وبالإضافة إلى هذاء من الواضح أنه لم يكن 'شريك 
الأحلام" بالنسبة لها (فعلى أية le‏ قيل Lel Lid‏ عثرت على "شريك 
الأحلام" لاحقًا). في جزء كبير من الفيلم» كنا مفتونين Lagi‏ باحتمالية أن 
تنشأ علاقة رومانسية بينهما عندما تفتح قلبها له ويفوز بها ويتزوجا. وعلى 
الرغم من أن الفيلم بدأ بمعلومة تكشف حبكة الفيلم - حيث وضح أنه ليس 
قصة حب - فإننا لم نتوقف قط عن الرغبة في أن ينطلق نجماه معًا أثناء 
مشهد لغروب الشمس. 

ولكن بعد إعادة النظرء سرعان ما أدركنا Lisl‏ تقبلنا كل مغالطة 
محتملة في العلاقات. حتى نحن» بفهمنا المهني للعلم الكامن وراء السلوك 
العاطفي» رجعنا إلى معتقداتنا القديمة وغير المجدية للغاية. فسمحنا 
لبعض المفاهيم الخاطئة الراسخة بعمق بالتأثير على تفكيرنا. 

إن المفهوم الخطأ الأول هو أن كل شخص لديه القدرة ذاتها على 
الحميمية. لقد نشانا على اعتقاد ان كل شخص يمكنه أن يقع في الحب 
بعمق (قد يكون هذا الجزء صحيحًا) وأنه عندما يحدث هذاء سيتحول إلى 
شخص مختلف (هذا الجزء ليس كذلك!). وبغض النظر عما كان عليه 
الشخص من قبل» فعندما يجد "شريك الأحلام". يصير من المفترض أن 
يصبح شريكا محبا ومخلصا وداعما لا تساوره أي هواجس بشان العلاقة. 


شخص آخر إلى الاستقلال والتباعد. فإن الكثير من التعاسة يترتب على 
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ذلك. من خلال إدراك هذه الحقيقةء يمكن التعامل بشكل أفضل مع الارتباط 
للعثور على شخص لديه احتياجات حميمية مماثلة لاحتياجاتك (إذا كنت 
غير a (Jas pa‏ أو الوصول إلى فهم جديد تمامًا لاحتياجاتك المختلفة في 
علاقة قائمة Úle‏ وهذا يعتبر خطوة أولى وضرورية نحو توجيهها في اتجاه 
أكثر أمانًا. 

أما المفهوم الخطأ الثاني الشائع الذي وقعنا ضحيته» فهو أن الزواج 
هوالنهاية: فالقصص الرومانسية تنتهي عند هذا الحد؛ ونظن جميعًا أنه 
عندما يتزوج شخص ماء يكون ذلك دليلا قاطعًا على قوة الحب الكافية 
لحدوث التحول؛ وأن قرار الزواج يعني استعداد الطرفين الآن لخلق تقارب 
حقيقي وشراكة عاطفية. إننا نأبى الاعتراف gly‏ الناس قد يتزوجون دون 
وضع هذه الأهداف في اعتبارهم. ناهيك عن قدرتهم على تحقيقهاء ولا 
نود إلا أن نصدق - كما كنا نأمل في الفيلم - أنه بمجرد الزواج» يمكن 
لأي شخص أن يتغير ويعامل شريك حياته معاملة الملوك ( خاصة إذا كانا 
شخصين يحب كل مثهما الآخر (Ge Éa‏ 

ورغم ذلك فقد أظهرنا في هذا الكتاب كيف يمكن أن تؤدي أنماط 
التعلق غير المتطابقة إلى قد ركبير من التعاسة في الزواج» حتى بالنسبة 
للأشخاص الذين يحب كل منهم الآخر حبا جما. وإذا كنت في مثل هذه 
العلاقة. فلا تلم نفسك على الشعور بالنقص أو عدم الرضا. ففي النهاية, 
لاتتم تلبية احتياجاتك الأساسية في أغلب الأحيان: والحب وحده لا يكفي 
لإنجاح العلاقة. وإذا كنت قد قرأت هذا الكتاب» وفهمت إلى أي أنماط التعلق 
ينتمي كل منكماء يمكنك الآن معالجة هذه المشكلة من زاوية مختلفة تمامًا. 

والمفهوم الخطأ الثالث الذي يصعب التخلص منه ونقع فيه هو Lisl‏ 
وحدنا مسئولون عن احتياجاتنا العاطفية: وأنها ليست مسئولية الطرف 
الآخر. وعندما يقوم الشركاء المحتملون ب"تحذيرنا" و "قراءة بيان 
الحقوق علينا" (انظر الفصل 11) في وقت مبكر من العلاقة بإخبارنا 
بعدم استعدادهم للالتزام جديًا في العلاقة, وبالتالي التخلي عن مسئوليتهم 
تجاه سعادتناء أو عندما يتخذون قرارات أحادية الجانب في علاقة طويلة 
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الأمد دون وضع احتياجاتنا في الاعتبار. فإننا سرعان ما نقبل هذه الشروط. 
لقد أصبح هذا (abe ER‏ جد الوق افاس ٠‏ وقد يمول أصدقاؤنا: "لقد 
أخبروك مسبقًا بأنهم لا يريدون الالتزام" . أو al”‏ عبّروا دائمًا عن 
مدى قوة شعورهم تجاه هذه المسألة؛ ومن ثم لا تلومن إلا نفسك". ولكن 
عندما نكون في حالة حب ونريد مواصلة العلاقة؛ فإننا نتفافل عن الرسائل 
المتناقضة التي نتلقاها. وبدلًا من الاعتراف بأن الشخص الذي يتجاهل 
عواطفنا تجاهلًا سافرًا لن يكون شريكًا جيدًا. فإننا نقبل هذا الموقف. 
ومرة أخرى. يجب أن نذكّر أنفسنا باستمرار بأنه ف يأية شراكة حقيقية, 
يرى كلا الشريكين أنه مسئول عن ضمان الرفاهية العاطفية للطرف الآخر. 

وبمجرد أن نتخلى عن هذه الأوهام» يأخذ الفيلم» مثل العديد من 
المواقف في Bloc!‏ معنى مختلفًا Lele‏ وعندئذ سيصبح سير أحداث 
القصة agia‏ ويفقد الكثير من غموضه. فلم تعد القصة فتى يلتقي بفتاة, 
لكنها قصة فتاة تتبع نمط التعلق الاجتنابي تلتقي برجل يتبع نمط التعلق 
القلق؛ لديه حاجة إلى الحميمية بينما هي تتجنبها. كان الأمر واضحًا منذ 
البداية. لكن بطل الفيلم لم يستطع رؤية هذا . إن ترك المرأة التي أحبها إياه 
والزواج بشخص آخر لا يغير حقيقة أنها كانت تتبع نمط التعلق الاجتنابيء 
وليس هناك توقع مطلقًا عن سعادتها gl)‏ سعادة زوجها) في الزواج. إذ على 
الأرجح أنها واصلت سلوكهاء ونأت بنفسها عن عن الزوج في نواح كثيرة. وحسب 
ما نعرف. أصبح البطل هو شريكها السابق الوهمي. 

ما تعلمناه من مشاهدة الفيلم هو مدى صعوبة التخلي عن المفاهيم 
التي كنا نؤمن بها طوال حياتنا بأكملها مهما بلغ عدم جدواهاء لكن نبذ هذه 
الأفكار يعتبر خطوة ضرورية؛ OY‏ التمسك بها يمكن أن يكون مدمرًا للغاية. 
إنها تدفعنا إلى التنازل عن احترامنا ذاتنا وسعادتنا من خلال تجاهل 
احتياجاتنا الأساسية ومحاولة أن نكون شخصًا لسنا عليه. 

نعتقد أن كل شخص يستحق التمتع بفوائد العلاقة الآمنة. وعندما 
يكون هركا خاغدة آمنة لنا وشركز ا e‏ شه العو والتشخية 
منه للخروج إلى العالم واستفلال كامل إمكاناتنا؛ إذ يكون هذا الشريك 
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موجودًا لمساعدتنا على أن نصبح أفضل شخص يمكن أن نكونه؛ مثلما 
نكون نحن كذلك بالنسبة له. 


لا تففل عن هذه الحقائق: 


© إن احتياجات التعلق الخاصة بك هي احتياجات مشروعة. 

© يجب ألا تشعر بالسوء لاعتمادك على الشخص الأقرب إليك؛ 
فهذا جزء من تركيبتك الجينية. 

© إن العلاقةء من منظور التعلق. يجب أن تجعلك تشعر بمزيد 
من الثقة بالنفس وتمنحك راحة البال. وإذا لم يحدث (ADS‏ 
فهذا سيكون بمثابة جرس DIOL‏ 

© وأهم شيء هو أن تظل Lacks‏ مع نفسك؛ فلن يترتب على 
ممارسة الألاعيب إلا إبعادك عن هدفك النهائي المتمثل في 
إيجاد السعادة الحقيقية؛ سواء أكان ذلك مع شريكك الحالي 


نأمل أن تستخدم حكمة العلاقات التي استخلصها هذا الكتاب من 
ابحاث اجريت على مدار اكثر من عقدين. حتى تجد السعادة في علاقاتك 
الرومانسية؛ وترتقي في جميع جوانب حياتك. وإذا اتبعت مبادئ التعلق التي 
حددناهاء فإنك ستمنح نفسك أفضل فرصة للعثور على شريك حياتك, 
وإقامة علاقة مرضية للغاية daa‏ والحفاظ عليها؛ بدلا من ترك أحد أهم 
جوانب حياتك رهن المصادفة! 
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نحن ممتنون للكثير من الأشخاص لمساعدتهم لنا أثناء كتابة هذا الكتاب. 
Vols‏ وقبل كل شيءء نشكر عائلاتنا على دعمهاء كما نتقدم بشكر خاص إلى 
نانسي دوهرتي على عملها التحريري المتميز وتشجيعها المتواصل الذي لا 
ھی انها جما pate‏ كنات 

نحن ممتنون لوكيلتناء ستيفاني كيب روستان» لمساعدتها ولتعريفنا 
ب سارة كاردير» محررة كتابنا في دار تارتشر للنشرء التي "فهمت" 
الكتاب عندما كان مجرد خطوط عريضة. وكانت معرفة سارة ورؤيتها لا 
تقدران بثمن. نشكر فريق تارتشر بأكمله على العمل الرائع الذي قام به. 
وبالإضافة إلى HU‏ نود أن نتقدم بشكر خاص لكل من إيدي سارفاتي. 
وجيزرا كاي» وجيل مارسال. وجايلز آندرسون» وسمريتي راو. وكذلك نشكر 
إلين لانداو ولينا فيرديلي على تعليقاتهما القيّمة على أجزاء من المخطوطة. 
شكرًا ajo‏ ل زيبورا كاساشكوف, دونالد تشیسنوت» روبرت ریسکو. ديفيد 
شيرمان» جيسي شورت. جاي كيتلهاك. ألكسندر ليفين؛ أربيل إيكستوت, 
كريستوفر جوستافسون, أورين تاتشرء ديف شامير, أمنون يكوتيلي, 
كريستوفر بیرجلاند» دون Lagan‏ بلانش ماکي. ليلا ليفينجستون. ميشال 
ملاكاي كوهينء آدي سیجال» مارجريت. مايكل كوردا. ونتوجه بشكر 
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خاص ل دان سيجل على كلماته المشجعة عن المخطوطة والتعليقات المهمة 
التي قدمها لنا. 

نود أن نعرب عن تقديرنا للمتطوعين الذين شاركونا خبراتهم 
وأفكارهم الشخصية, كما نشكر أولئك الذين شاركوا في استبيانات تعلق 
البالفين: وقدموا Li‏ ملاحظات بخصوص الإصدار التجريبي. لقد Linke‏ 
كل واحد منهم شيئًا مفيدًا. 

كان من الممكن أن تكون كتابة هذا الكتاب مستحيلة دون الإرث الغني 
لبحوث التعلق المبتكرة التي استقينا منها. فنحن مدينون إلى الأبد للباحثين 
الذين قاموا باكتشافات رائدة في هذا المجال. لقد قدموا لنا طريقة مختلفة 
ومبتكرة لرؤية العلاقات. 


من راشيل 

أشكر الفريق بأكمله في إدارة علم النفس التربوي في مدينة موديعين 
التي عملت بها طوال السنوات الأربع الماضية. لقد أسهمت معرفتهم 
وبصيرتهم وحكمتهم الجماعية في أن أصبح طبيبة نفسية أفضل؛ بصفتي 
معالجة وطبيبة تشخيصية. لقد أتاح لي العمل في هذه البيئة الداعمة 

أشكر معهد شينوي للعلاج الأسري والعلاقات الزوجية لتعريفي 
بمنظور الأنظمة في العلاج النفسي» وتشجيعي على رؤية الأعراض وعلاجها 
ضمن أوسع سياق ممكن. مع الأخذ في الاعتبار التأثير القوي لعلاقاتنا 
الوثيقة على حياتنا. كما أشكر باتيا كريجرء مشرفتي العلاجية الأولى» على 
تشجيعها وتوجيهها. 

أتقدم بشكر خاص للأشخاص الذين أثروا في تفكيري في مرحلة 
مبكرة من مسيرتي المهنية؛ بمن في ذلك الدكتور هارفي هورنشتاين؛ ليس 
فقط لكونه اختصاصيا ومعلما متميزًا. ولكن أيضًا لأنه شخص كريم بشكل 
استثنائي» والدكتور دبليو. وارنر بيرك على حكمته والهامه ‏ وكلاهما من 
جامعة كولومبيا. 
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كما أعرب عن امتناني لوالدي: أبي» جوناثان فرانكل الذي للأسف لم 
يعش ليرى هذا المشروع يخرج إلى النور. وأميء إديث روجوفين فرانكل, 
التي قدمت المساعدة بأشكال شتىء كما أنني ممتنة لزوجي» جوناثان: على 
حبه ودعمه وصدافته وحکمته؛ ولأولادي الثلاثة الذين يضيفون عمقًا ومعنی 
لحياتي كل يوم. 


من أمير 

لقد كنت محظوظًا بالعثور على موطن فكري على مدار الاثني عشر 
Lele‏ الماضية في أقسام الطب النفسي وعلم الأعصاب في جامعة كولومبيا؛ 
حيث أتيحت لي فرصة العمل مع أطباء وباحثين رائعين. أشعر بامتنان 
للعديد من المعلمين والمشرفين والموجهين والزملاء الذين أثروا حياتي 
وفكري. وأوجه شكرًا خاصًا لأولئك الذين كان لهم تأثير مستمر على مساري 
المهني: الدكتورة ريفكا إيفرمانء التي علمتني الكثير عن التوجه التحليلي 
وكيفية تأجيل إصدار الأحكام عند الاستماع إلى المرضى؛ والراحل الدكتور 
جاكوب أرلوء الذي ساعد عمله على تكوين page‏ التفكير التحليلي الحديث. 
وكنت LÉ glares‏ لأتعلم die‏ ممارسة العلاج النفسيء والدكتورة ليزا ميلمان 
والدكتور رون ريدر اللذين كان لهما دور فعال في تطوير عملي كطبيب 
وباحث. ود. دانيال شيشترء الباحث الرئيسي في مشروع الوالدين والطفل 
في كولومبياء الذي عرّفني على العلاج القائم على التعلق مع الأطفال والآباء 
في الحضانة Aue Mall‏ والدكتورة آبي pale‏ التي تعلمت منها الكثير في 
المحادثات التي دارت بيننا على مر السنين» والتي علمتني أهمية نظام 
مستقبلات أشباه الأفيونات في التعلق: ود. كلاريس كيستينباوم لتعليمي 
كيفية العمل مع الاطفال والشباب بطريقة خاصة جداء والدكتور ديفيد 
yale‏ الذي جعل مسيرتي البحثية ممكنة. 

كما أشكر الدكتورة دولوريس مالاسبيناء التي علمتني أساسيات 
البحث الوبائي وأهمية العينات المجتمعية في الطب. والدكتور بيل باين, 
الذي ناقش معي الأبحاث المتعلقة بعدم المطابقة بين الجنسين في مرحلة 
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الطفولةء وعلمني كيفية قراءة الأبحاث العلمية بطريقة نقدية؛ كذلك أوجه 
الشكر إلى كل من د. Of‏ دولينسكي. ود. ديفيد ليبوء ود. مايكل ليبوويتز 
على التعاليم السريرية والمعرفة والخبرة التي شاركوها معي. وأوجه جزيل 
الشكر إلى الدكتور رينيه هين على دعمه على مر السنين؛ والدكتور مايرون 
هوفرء الذي يعتبر منهجه لدراسة التطور في النماذج الحيوانية وعمله على 
تأثيرات التعلق المبكر على النمط الظاهري لدى البالغين نموذ جا يحتذى. 
Lily‏ أقدر ثقته بعملي وأقدر توجيهاته. 

أود أن أعرب عن تقديري وإعجابي بزملائي الحاليينء الدكتور إريك 
Jails‏ « والدكتورة دينيس کاندل» والدكتور صامويل شاخرء والدكتورة كلوديا 
تشماوس. إن العمل معهم يتحدى عقلي وتفكيري بأفضل طريقة ممكنة. 

أوجه شكرا Jol LOL‏ الدكتور جيمى شوارتز الذي متتحنى duo pall‏ 
الأولى لإجراء أبحاث في علم الأعصاب؛ وإلى الدكتور هيرب كليبر على 
اتباعه سياسة الباب المفتوح والمنافشات البناءة؛ وإلى الدكتورة فرانسين 
كورنوس: أول مشرفة علاج طويل الأمد لي على كل الدعم الذي قدمته لي 
على مر السنين؛ ولكل الأصدقاء والزملاء الذين نلت شرف العمل معهم 
والذين استفدت من حكمتهم. 

أشكر معاهد الصحة الوطنية على دعمها المستمر لأبحاثي التي 
أسهمت في تأليف هذا الكتاب. 

أود أن أعرب عن امتناني الخاص لعائلتي؛ حيث يمنحني وجودها 
كقاعدة آمنة الشجاعة لاستكشاف العالم. وأخيرًا وليس آخراء أشكر جميع 
مرضايء ILS labi‏ على حد سواء. لمشاركتهم إياي معاناتهم وآمالهم 
وإحباطاتهم وأحلامهم. إن كوني جزءًا من حياتهم جعلني شخصًا أفضل 
وأكثر ثراء. 
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نبذة عن المؤلفين 


كان الدكتور "أمير ليفين". الذي نشأ بين إحدى دول الشرق الأوسط 
وکنداء مفتونًا دائمًا بالبيولوجيا والمخ. وقد سمحت له والدته؛ وهي محررة 
علوم شهيرة تقدّر الإبداع والتحفيز الذاتيء بالبقاء في المنزل وعدم 
الذهاب إلى المدرسة متى أراد. ودراسة ما يثير اهتمامه. وعلى الرغم من 
أن هذه الحرية قد أوقعته في متاعب في بعض الأحيان:؛ فإنه كتب خلال 
مرحلة المدرسة الثانوية أول عمل كبير dl‏ عن الطيور الجارحة في التعاليم 
الدينية وفي بلاد آشور القديمة وبابل. وتناولت أطروحته تطور الرمزية من 
الاعتقاد بتعدد الآلهة إلى التوحيد. وبعد إنهاء المدرسة الثانوية» عمل 
isa “pad”‏ صحفيا في حرش لاد acy‏ مع فين عه ورن مل 
gulagi"‏ فريدمان". و"جلين فرانكل". و"تيد كويل". وحصل على إشادة تميز. 

بعد قضاء خدمته العسكرية الإجباريةء وبعد أن صار لديه شغفه 
بالعمل مع الناس» وكذلك حبه للعلوم» التحق "ليفين" بكلية الطب فضي 
إحدى الجامعات المرموقة في بلده وحصل فيها على العديد من الجوائز. 
وخلال دراسته في كلية الطب» نظم اجتماعات طلابية مع دكتور olai"‏ 
وهو محلل نفسيء لمناقشة كيف يمكن للأطباء الحفاظ على تجاوبهم مع 
احتياجات المرضى في المستشفى» وفي الوقت نفسه التعامل مع التسلسل 
الهرمي المعقد للمستشفى. وحصل على جائزة هيئة التدريس عن أطروحة 
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نبذة عن المؤلفين 


تخرجه التي تحمل عنوان: "السلوك الجنسي البشري من منظور عدم 
المطابقة بين الجنسين في الطفولة". والتي تم اعتمادها >Y‏ لتصبح 

أدى اهتمام "ليفين" بالسلوك البشري إلى الحصول على فترة إقامة 
كولومبيا/ معهد ولاية نيويورك للطب النفسي؛ حيث احتل المرتبة الأولى 
على دفعته لمدة ثلاث سنوات متتالية. وحصل على العديد من الجوائز؛ بما 
في ذلك زمالة التحليل النفسي الأمريكية؛ التي منحته فرصة نادرة للعمل 
مع محلل نفسي مشهور عالميا وهو الراحل "جاكوب أرلو". تخصص "ليفين" 
بعد ذلك في الطب النفسي للأطفال والمراهقين. وأثناء عمله في الحضانة 
العلاجية مع الأمهات المصابات باضطراب ما بعد الصدمة وأطفالهن 
Lavell‏ شهد قوة التعلق في الشفاءء وأدرك مدى أهمية مبادئ التعلق في 
الحياة اليومية للبالغين وكذلك الأطفال. وخلال عامه الأخير من الزمالة 
شوارتز"؛ عالم الأعصاب الشهير. 

3 2 d " " 

يعمل ليفين حاليا في جامعة كولومبيا باحثا رئيسياء ويتعاون مع 
الدكتور "إريك كاندل" الحائز جائزة «fogs‏ والباحثة المتميزة الدكتورة 
"دينيس كاندل". في مشروع بحثي ترعاه معاهد الصحة الوطنية. ولديه 
أيضًا عيادة خاصة في مانهاتن. 

حصل 'ليفين" على شهادة معتمدة في الطب النفسي للبالغين: وهو 
عضو في الجمعية الأمريكية للطب النفسي.ء والأكاديمية الأمريكية للطب 

يعيش مع عائلته في مدينة نيويورك» وقرية ساوثامبتون في ولاية 
نيويورك. 
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نبذة عن المؤلفين 


تقول "راشيل هيلر" إنها كانت مهتمة بالسلوك البشري والثقافة من 
صغرها. نظرًا لكونها ابنة لأستاذين جامعيين - مؤرخ وعالم سياسي - فقد 
أمضت طفولتها في الولايات المتحدة وإنجلترا ومنطقة الشرق الأوسط 
ودول أخرى. وربما تمخض عن هذه التجربة المبكرة واهتمامها الشديد 
بالثقافات المتنوعة. أن أصبحت مسافرة Aagi À‏ وقضت فترات طويلة من 
الوقت في التنقل بين بلدان أخرى مثل الهند وإندونيسيا والفلبين وأوغندا 
وكينيا ومدغشةر وباكستان؛ حيث قامت برحلة إلى جبال الهيمالايا العاليةء 
وتعرفت على التقاليد المحلية ومارست المشي لمسافات طويلة وأجرت 
استكشافات. 

قبل دخولها مجال علم النفس. عملت "هيلر" مرشدة سياحية 
لمتطوعين أمريكيين وبريطانيين وأستراليين وجنوب أفريقيين في جيش 
بلادها كجزء من خدمتها العسكرية الإجبارية. وعملت لاحقًا معاونة لأحد 
أعضاء المجلس التشريعي في دولتهاء حيث أجرت به أبحانًا عن التشريع. 
وعملت مع الصحافة وبخاصة في قضايا حقوق الإنسان. 

حصلت "bee"‏ على بكالوريوس في ag tall‏ السلوكية (علم النضس 
والأنشروبولوجيا وعلم الاجتماع) ودرجة الماجستير في علم النفس الاجتماعي 
التنظيمي من جامعة كولومبيا. وبعد حصولها على درجة «ptm ball‏ عملت 
في العديد من شركات الاستشارات الإدارية؛ بما في ذلك شركة برايس ووتر 
هاوس كويرزء وشركة كيه بي al‏ جي. وشركة تاورز بيرين؛ حيث كانت 
مسئولة عن إدارة شكون عملاء بارزين. 

قبل انتقالها مؤخرًا إلى منطقة خليج سان فرانسيسكو حيث تعيش الآن 
مع زوجها وأطفالها الثلاثةء عملت "هيلر" في إدارة علم النفس التربوي 
في مدينة موديعين. وقامت هناك بمساعدة العائلات والأزواج والأطفال في 
مختلف الأوساط التعليمية لتحسين علاقاتهم وحياتهم. 
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N 
«أي شخص سأل نفسه هذا السؤال القديم — دما خطبه 4) - بمقدوره‎ 
الاستفادة من دورة مكثفة في نظرية التعلق».‎ 


«أوجزالمؤلفان سنوات من الدراسات العلمية التي أجريت على نظرية 
التعلق» Bugs‏ سبرأغوار طبيعة العلاقات البشرية» في شكل دليل عملي 
سهل القراءة». 


أستاذ جامعة وباحث مرموق في الطب النفسي يعمل بمستشفى ماساتشوستس العام | ي 
وأستاذ مساعد الطب النفسي بكلية الطب بجامعة هارفارد 


«يقدم الكتاب رؤى عميقة» ويشرح عددًا من المهارات الضرورية؛ التي ستعود على جميع القراء 
| بالفائدة». 


أستاذ الطب النفسي المرميق Analg‏ کار بمدينة دافيس 
نعتمد على العلم ليخبرنا بكل شيء؛ Alay‏ من الأشياء التي يجب أن نأكلهاء ووصولًا إلى متى ولأي 
مدة يجب أن نمارس الرياضةء ولكن ماذا عن العلاقات؟ هل هناك أسباب علمية تفسر خوض بعض 
الأشخاص في علاقاتهم بسلاسةء على الرغم من معاناة الآخرين منها؟ وفقًا لكل من الطبيب 
النفسي alley‏ الأعصاب دكتور أمير ليفين وراشيل هيلرء فإن الإجابة "نعم" لا لبس فيها. 
في هذا الكتاب. يكشف كل من ليفين وهيلر كيف يمكن لفهم التعلق لدى البالغين - أحدث العلوم 
المعنية بالعلاقات في عالمنا المعاصر - أن يساعدنا على إيجاد الحب وإدامته. يقول علم التعلق 
- الذي أسسه عالم النفس جون بولبي في خمسينيات القرن العشرين - إن هناك ثلاثة أنواع من | 
الشخصيات في العلاقات: 
القلق يفكر هذا الشخص كثيرًا في علاقتهء ويميل إلى القلق بشأن قدرة شريكه على مبادلته الحب. 
الاجتنابي يساوي هذا الشخص بين الحميمية وفقدان الاستقلال» ومن ثم يسعى باستمرار إلى الحد 
من درجة قربه من شريكه. 
الآمن لا تكون لدى هذا الشخص مشكلة مع الحميمية: وعادةٌ ما يشع دفنًا وحبًا. 
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